﻿ Erica Guilane-Nachez este doctor în științe umane, psihoterapeut și formator în domeniul dezvoltării personale și al comunicării A scris lucrarea Vous n’aimez pas ce que vous vivez? Alors changez-le! și este coautoare a volumului Melons-nous de nos affaires! De aceeași autoare, la Editura Polirom a apărut Șansa e de partea ta! Metode și tehnici de autocunoaștere (2003) Erica Guilane-Nachez, Communiquer avec Ies autres c’est facile!, Les Editions de l’Homme, 1998 © 1998, Les Editions de l’Homme, une division du groupe Sogides © 2004 by Editura POLIROM, pentru prezenta traducere www po1irom ro Editura POLIROM lași B-dul Carol I nr 4, P O BOX 266, 700506 București, B-dul I C Brătianu nr 6, et 7, ap 33, O P 37; P O BOX 1-728, 030174 Descrierea CfP a Bibliotecii Naționale a României: GUILANE-NACHEZ, ERICA Transa, hipnoza și autohipnoza: magia comunicării! Erica Guilane-Nachez; trad de Marius Roman și Iulian Toma - lași: Polirom, 2004 280 p ; 21 cm - (Hexagon Practic) ISBN: 973-681-592-7 I Roman, Marius (trad ) H Toma, Iulian (trad ) 159 962 Printed in ROMANIA Erica Guilane-Nachez TRANSA, HIPNOZA Șl AUTOHIPNOZA Magia comunicării Traducere de Marius Roman și Iulian Toma POLIROM 2004 Prolog Fata e singură în munți E noapte Copacii foșnesc sub ochiul intens al lunii - e frig, iar umbrele se furișează ca niște stafii Deodată Un chip groaznic de urît, întrezărit pentru o secundă, acolo, în dreapta! Frică! Fata se crispează, se ghemuiește Tremură I-ar fi plăcut să se afle altundeva - oriunde, numai aici nu „Ți-ar fi plăcut să te afli altundeva 1 Asta gîndești acum! ", tună o voce aspră Șoc! Acolo, dinaintea ei, se ivește o creatură înaltă Seamănă cu un om, dar nu este: capul e prea mare, nasul uriaș, iar ochii trimit văpăi de pe un chip tăiat parcă din topor înlemnită de frică, fata se întreabă dacă făptura aceea o va face bucățele sau o va duce într-o peșteră „Vasăzică tocmai îți spui că fie te voi sfîșia, fie te voi răpi Am să mă gîndesc ” Fata nu răspunde, însă își zice că ar putea să fugă „Chiar crezi că poți fugi de mine ? Niciodată n-ai să reușești, nu te amăgi " Fără să vrea, fata începe să tremure Crede că făptura are s-o ucidă pe loc Creatura izbucnește în ris: „Nu, nu: ești prea frumoasă ca să te omor Nasul tău mititel e puțin Caraghios, desigur, dar, în mare, se poate uita cineva la tine Așa că am I* te duc la coliba mea” Fata cochetează cu ideea că ar putea cumva să-și păcălească adversarul, de vreme ce pare sensibil la frumusețea ei 6 PROLOG Vocea făpturii izbucnește aspru: „Oamenii ăștia! Se cred așa dc isteți! N-au habar de nimic, dar cred că pot să păcălească un duh al muntelui, un Tengu Oricum, ești nu doar frumoasă, ci și curajoasă Asta-mi place Pot să te duc chiar acum dacă vreau, dar îți propun un joc Ai observat că-ți ghicesc toate gîndurile ? E unul dintre darurile pe care le au chiar și cei mai nepri-cepuți dintre noi Iată regula jocului: gîndește ce vrei tu Dacă o singură dată nu reușesc să-ți citesc gîndul, cîștigi: te voi lăsa în pace și voi pleca Dar dacă pierzi, te voi lua cu mine și vei fi a mea” Duhul Tengu pare să fie foarte mulțumit de sine însuși - și se vede treaba că-i face plăcere să-i arate fetei darurile sale De altfel, nu-i lasă nici o șansă: „începem”, spune „Te gîndești că nu sînt un zeu și că aș putea fi tras pe sfoară”, gîgîie „Te gîndești că va veni cineva să te scoată din situația asta neplăcută -nici o șansă! ” „Te gîndești că trebuie să fie ceva la care să te gîndești ” „Te gîndești că sora ta are o aluniță pe sînul stîflg ” „Te gîndești că e îndrăgostită de băiatul cel mare al măcelarului ” „Te gîndești că mama ta va fi foarte necăjită dacă te răpesc ” „Te gîndești că nu mai știi ce să gîndești ca să nu ghicesc ” Duhul Tengu se apropie, e la mai puțin de un metru de ea, ochii îi sînt din ce în ce mai învăpăiați, iar răsuflarea i-e caldă și miroase a lut „Te gîndești că nu vei ieși cîștigătoare din jocul nostru ” „Te gîndești că te voi lua cu mine”, spune el și-și întinde brațele „Te gîndești că ai pierdut”, anunță rîzînd în acel moment, fata aproape că leșină și cade la pămînt, lovește cu mîna un buștean ce sta să-și piardă echilibrul; acesta lovește nasul cel lung al duhului Tengu, care era deja aplecat asupra ei Duhul muntelui se ridică, uluit: „Cum ai făcut asta? întotdeauna ghicesc ce vor face oamenii - pînă acum n-am întîlnit pe nimeni care să focă ceva pe negîndite! Hotărît lucru, nu toți oamenii sînt neghiobi! ” Duhul reflectează, se uită la fata care își revine în simțiri, ezită Apoi : „Voi regreta că nu te-am luat cu mine de prima dată, fiindcă ești într-adevăr o fată foarte inteligentă, iar acum îmi placi și mai mult Chiar că am fost un prost! Ar fi trebuit să mă folosesc și de alte daruri PROLOG 7 de-ale mele, de exemplu, să te hipnotizez și să te-aduc la mine, fără ca tu să opui rezistență; sau un altul Dar plăcerea jocului m-a subjugat și am pierdut Astea-s regulile, cu-atît mai rău pentru mine, cuvîntul dat nu poate fi luat înapoi! ” Timp de o clipă tace, apoi adaugă pe un ton solemn : „Meriți o favoare deosebită, căci m-ai învățat ceva Am să-ți dezvălui o mică parte din știința duhurilor Tengu, ca să mă ții minte toată viața Ascultă-mă bine Atunci cînd noi, duhurile Tengu, învățăm să citim gîndurile cuiva, ne deprindem să-i cercetăm cu multă atenție chipul Gîndurile cuiva i se pot citi pe chip Mai întîi, încearcă să imiți cît mai exact posibil expresiile persoanei pe care vrei s-o ghicești: vei ajunge să gîndești ca ea După aceea, îți voi spune cum să vorbești, ce cuvinte să folosești sau nu, așa încît să ajungi acolo unde vrei Apoi, trebuie să știi să-ți folosești vocea - care e plăcută! - și să înțelegi puterea cuvîntului rostit Am să te învăț acum aspectele cele mai simple ale acestor lucruri -dar, pentru un om, ele ajung cu prisosință încearcă și vei vedea: toată « k lumea îți va mînca din palmă ! ” O oră mai tîrziu, după ce și-a încheiat expunerea, duhul Tengu : 7 ’ - conchide și spune: •• „La revedere, fetițo îți voi duce lipsa acolo, în singurătatea colibei mele!” ț Și dispare grabnic printre copacii pădurii Nu mult după aceea, i? apare și bătrînul cărbunar, tatăl fetei: £ „Am întîrziat, fetița mea, tot drumul mi-a fost frică să nu fi pățit ? ceva Te simți bine ? ”, • ? „Da, tată Merg să pregătesc de mîncare ” în timpul cinei, fata nu spune nimic Reflectează la lucrurile tocmai învățate și, din cînd în cînd, privește fix la chipul tatălui ei 7, Introducere Spuneți-mi: v-ar plăcea să aveți niște daruri asemănătoare cu cele ale duhului Tengu? Da, fără îndoială Căci dacă ați fi capabili de o asemenea performanță, ați fi numărul unu în sfera contactelor umane, nu-i așa? Ei bine, ca și fata din poveste, puteți să dobîndiți ceva similar darurilor neprețuite ale acelui Tengu Povestea tradițională japoneză de mai înainte ne vorbește despre comunicare Cartea pe care o aveți în mină tot despre comunicare vă vorbește Mai mult: vrea să vă învețe să comunicați la „superlativ”, să vă înțelegeți „sută la sută” interlocutorul, astfel încît „fluxul să treacă” din ce în ce mai bine, iar contactele dumneavoastră să fie lesne de realizat, fertile și pozitive Poate că nu veți reuși să citiți perfect gîndurile interlocutorului dumneavoastră doar observîndu-i chipul (la urma urmei, nu sînteți un Tengu coborît din munți!), însă, în paginile care urmează, veți Învăța multe dintre secretele acestuia : cum să comunicați din ce în ce mai bine cu semenii dumneavoastră, cum să-i înțelegeți și să-i convingeți Comunicarea este una dintre cheile succesului și ale fericirii Cuvîntul comunicare, aici, indică, în principal, schimburile interpersonale: dumneavoastră și „celălalt”, dumneavoastră și ceilalți O lume infinit de vastă, dat fiind că această comunicare face parte din viața de zi cu zi * fiecăruia, a voastră și a mea: de dimineață pînă seara comunicați Fie CU partenerul de viață ori cu copiii, cu anturajul ori cu prietenii dumneavoastră, fie cu colaboratorii, clienții, șefii ori subordonații dumneavoastră, fie, în sfîrșit, cu măcelarul din colț, cu bancherul căruia îi cereți un împrumut, cu publicul din sală, atunci cînd faceți o prezentare, IO INTRODUCERE ori cu membrii asociației dumneavoastră, atunci cînd le propuneți un proiect, Să știi să comunici bine cu ceilalți, să stăpînești principiile, regulile, tehnicile și trucurile din comunicare, toate acestea reprezintă niște avantaje formidabile atît pentru a reuși, cît și pentru a fi fericit Mai mult: comunicarea nu are loc doar cu ceilalți, într-adevăr, ea comportă un aspect important și deseori neglijat: comunicăm și cu noi înșine Una dintre cele mai mari puteri pe care le aveți se ascunde în chiar acest din urmă enunț: puterea de a comunica cu sine însuși, pentru a avea acces la resursele, la înzestrările și capacitățile ascunse în adîncurile dumneavoastră A comunica în mod fecund, pozitiv și înfloritor cu ceilalți și cu sine însuși, iată ce vă propun cunoștințele așa-numitului Training Neuro-Programat1, pe care vi le împărtășesc aici Cartea de față intenționează așadar să vă explice comunicarea cu ceilalți și cu sine și să vă facă să excelați în ea Pentru aceasta, ajunge să mă însoțiți pas cu pas și să faceți exercițiile pe care vi le propun: ele vă vor antrena Fiindcă, în fond, o bună comunicare trebuie să devină pentru dumneavoastră ceva ușor și spontan, iar în acest scop nu trebuie decît să vă antrenați Altădată ați învățat să mergeți, să coborîți o scară, să înotați, să conduceți o mașină, să vorbiți, să scrieți Iar astăzi mergeți, înotați, conduceți, vorbiți și scrieți fără să vă mai gîndiți măcar la asta Tocmai la această lejeritate, la această naturalețe trebuie să ajungeți în comunicare : ea să devină aproape automată 1 Training-ul Neuro-Programat (TNProMC) este o sinteză ce înglobează metode terapeutice și de extindere a personalității Tehnicile sale cuprind transele, hipnoza ericksoniană, Programarea Neuro-Lingvistică (PNL), precum și noua comunicare Mijloacele și tehnicile sale au în vedere dezvoltarea personalității, depășirea limitelor și a problemelor dumneavoastră psihologice, precum și faptul de a comunica din ce în ce mai bine cu sine însuși și cu celălalt în lucrarea de față, doar acest din urmă aspect al TNProMC este tratat amănunțit INTRODUCERE 11 Care sînt avantajele? Iar dacă vă veți întreba ce veți cîștiga concret din acest antrenament, iată cîteva idei: • veți cîștiga multă liniște, armonie și plăcere în contactul cu celălalt; • veți dobîndi anumite puteri: puterea de a convinge, de a înțelege și de a vă face înțeles și apreciat; • în sfirșit, veți dobîndi unele atuuri considerabile, care vă vor ameliora reușita în toate domeniile (sentimental, relațional, profesional) Merită osteneala să porniți în aventură, nu-i așa? Ca în orice aventură care se respectă, veți întîlni în aceasta cîteva aspecte oarecum neașteptate Citindu-le, unele fragmente din carte vă vor părea mai bizare decît altele La urma urmei, puterea unui Tengu e foarte ciudată pentru o ființă omenească! De asemenea, se poate tntîmpla să vă simțiți puțin dezorientat, confuz, ori să găsiți că vorbesc Intr-o limbă „specială” Toate acestea au scopul de a vă familiariza din interior cu puterea comunicării - dar fiți liniștiți: totul se va limpezi la timpul și locul potrivit Nu există nimic mai bun decît să trăiești lucrurile tu însuți, nu-i așa ? Veți găsi totodată în carte „clipe de odihnă”, recreații Este vorba de exerciții practice care vă vor face bine și vă vor învăța multe lucruri Astfel, dacă doriți cu adevărat - de vreme ce cartea vorbește și de hipnoză, nu numai de comunicare puteți în timpul lecturii, să intrați în 12 INTRODUCERE pentru ca apoi să ieștii din ea cînd întîlniți simbolul de mai jos: Trezește-te ! într-o zi, cineva mi-a spus: „Hipnoza este punctul culminant al comunicării” Și am tot mai mult impresia că este absolut adevărat Ce s-ar întîmpla dacă ați folosi anumite forme de hipnoză în contactele cu ceilalți? Vă puteți imagina ce v-ar aduce acest lucru? Sigur că puteți Așadar ? Sînteți gata să porniți în aventură ? Prima parte Comunicare și magie fi i Comunicarea e ceva magic De /-aș avea pe Thot lingă mine în fiecare dimineață! Vino, cuvînt divin, să pot glăsui cum se cuvine POEM DIN EGIPTUL ANTIC Deoarece comunicarea are ceva magic, vreau să așez această carte ?• lub aripa protectoare a unei divinități antice, zeul Thot De ce Thot? Pentru că el este Maestrul comunicării: maestrul înțelegerii, al înțe-T lepciunii și al tainelor; maestru al cuvîntului potrivit; maestru al exprimării și al scrierii corecte, maestru al persuasiunii Dar în special maestru al „cuvîntului magic”, cel care dă viață și forță atît lumii, cît și ‘ i ^elementelor, cel care încîntă (în toate sensurile), cel care creează Thot, zeul verbului creator și al magiei El dă un nume, iar ceea ce / este numit astfel prinde viață Numește soarele și îl face astfel să existe, v Numește lumea și, prin cuvîntul și ordinul dat, lumea ia naștere Ordonă :• mișcarea tuturor lucrurilor, celeste și pămîntești - și așa este Numește legile și hotărăște ceea ce este drept - și așa este Numește locul exact 'j * *1 fiecărui zeu - și așa este Numește toate cele ce vindecă și rănesc, * regenerează și ucid - și așa este Numește diviziunile timpului și ale Spațiului - și așa este Magician redutabil, căci cunoaște puterea creatoare a limbajului, el dfi viață la ceea ce vrea să vadă luînd naștere, și aceasta prin simplul fcpt de a da un nume : demiurgul creează lumea rostind-o Se pare că unele secrete de nepătruns ale acestei rostiri s-au pierdut, de 6 000 de ani, undeva între Thot și noi Nu știm să creăm lumea cu ; verbul nostru - dar poate că ar trebui mai curînd să spunem : nu mai știm să creăm lumea cu verbul nostru 16 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOH1PNOZA Să ne străduim atunci să folosim cit mai bine ceea ce ne-a fost lăsat ca moștenire din rostirea magică Să redescoperim ceea ce ne stă în putință și să căutăm, să căutăm din nou și mereu ceea ce am putea redescoperi în acest scop, să scormonim în nisip, chiar acolo unde se găsea Hermopolis, orașul lui Thot: legenda vorbește de niște cavouri tainice, unde sînt ascunse neprețuitele papirusuri scrise chiar de mîna zeului Doar ele ne vor oferi cuvîntul din urmă despre tot Chiar și așa, fiind ceea ce este, omul a reușit, în decursul acestor 6 000 de ani, să pună mîna pe o parte din prețioasele papirusuri Să aruncăm o privire peste ceea ce avem Căci dacă nu putem crea lumea, să creăm prin comunicare armonia, plăcerea și avantajele spre care aspirăm Printre rămășițele moștenirii lui Thot, putem afla nenumărate cunoștințe, energii și puteri Cuvîntul rostit este viu Cuvîntul rostit, magic sau nu, are totdeauna în vedere un interlocutor sau un efect Cuvîntul, ca și magia, este totdeauna bipolar (operatorul și scopul vizat, emițătorul și receptorul, cel care vorbește și cel care ascultă, actorul și „pacientul”) în caz contrar, e inutil Se transformă în solilocviu și se învîrte în jurul cozii, rigid și mort, fără o posibilă deschidere și îmbogățire: nu mai avem de-a face cu un cuvînt, ci cu o mestecate în gol Dar cuvîntul viu presupune un eu și un tu1, precum și o interacțiune între cei doi Atunci apare ceva similar creației: verbul creează o dinamică, provoacă reacții complexe de du-te-vino între cei doi poli Aceasta este comunicarea, uneori chiar magică Prin urmare, cartea de față vă vorbește despre magia comunicării interpersonale, despre magia contactelor umane reușite și fericite Iar acum, permiteți-mi să vă dau propria mea definiție a magiei încă din timpuri străvechi, magia a avut întotdeauna ca obiect schimbarea unor elemente din lume, spre binele omului Finalitatea ei 1 Acest „tu” poate fi mai mulți „tu” și, de asemenea, așa cum vom vedea la sfirșitul cărții de față, unul dintre aspectele Eului în acest din urmă caz, dialogul urmărește stimularea unui efect, spre a se obține unele avantaje pentru ansamblul Jiului COMUNICARE ȘI MAGIE 17 a fost de fiecare dată să distrugă limitele și rigiditățile impuse de frustrări, sărăcie, eșecuri și inerții, spațiu, distanțe, materie și timp, în sfîrșit, de separarea dintre ființe și lucruri Obiectivul ei permanent a fost acela de a aduce în trăirea ființei umane mai multe mijloace de acțiune, mai multe satisfacții și realizări, mai multe puteri Scopul ei dintotdeauna a fost modificarea realității trăite Ea a avut mereu în vedere un a avea mai mult, un a fi mai mult, un a putea mai mult, un a trăi mai mult Aceste afirmații pot fi aplicate și comunicării interpersonale: • ea poate avea ca obiect schimbarea unor elemente din mediul înconjurător, modificînd astfel înțelegerea pe care o avem asupra lor; • poate avea ca finalitate distrugerea limitelor și a rigidităților, ducînd la mai multe cunoștințe; • poate căuta să rupă cercul vicios al frustrărilor, al eșecului, al sărăciei, al inerțiilor și al singurătății; • poate viza diminuarea intervalelor de spațiu și de timp, a distanței dintre ființe; • poate avea obiectivul de a spori mijloacele de acțiune, realizările, puterile; • poate modifica realitatea trăită, adică imaginea pe care ne-o facem despre ea; • poate să aducă un plus de bunuri, de ființă, de putere și de viață Iată o definiție etimologică a cuvîntului comunicare: a pune în comun, a da, a împărtăși Cît despre comunicarea interpersonală: • ea este un schimb de informații între două (sau mai multe) părți; • este o interacțiune între două (sau mai multe) părți, pe baza schimbului de informații; • pe lingă aspectul conștient, acțiunea ei ajunge pînă la straturile inconștiente; • poate produce reacții care nu sînt controlate de conștient : de exemplu, la capitolul biochimici organice*; 1 în urma unui singur cuvînt pronunțat, este emisă o secreție de adrenalină, cu toate consecințele aferente: zbîrlire, accelerație cardiacă, tensiune musculară, modificare a faciesului etc 18 TRANSA, HIPNOZA SI AUTOHIPNOZA • provoacă modificări la nivel mental: diferențele dintre starea de dinaintea comunicării și cea de după De fapt, atunci cînd mentalul cuiva acceptă o informație, e ca și cum în organism s-ar instala un corp străin Avem aici o concepție1 întru totul logică, fiindcă atunci cînd vă interesează o idee o și asimilați, iar aceasta ocupă un loc în interiorul dumneavoastră, modifică ceea ce este deja prezent și continuă să se răspîndească, deoarece o comunicați și semenilor Iar aceștia, oricît de puțin ar fi de acord cu noul concept, îl transmit, la rîndul lor, mai departe Comunicarea acționează așadar ca un fel de epidemie, generind transformări în chiar inima oamenilor și a lumii Astfel, ca și magia, comunicarea creează schimbări Orice formă de viață este schimbare: nimic nu e static Nimic nu trebuie să fie imobil, altfel stagnează A trăi înseamnă mișcare, evoluție, comunicare Căci a trăi nu înseamnă să stai singur, fie și în spatele porților din aur masiv ale unui palat din O mie și una de nopți A trăi înseamnă neapărat a fi în contact cu cineva Fără îndoială că pustnicul sau călugărul trăiesc intens în singurătate dar sub privirea divinității Falsă singurătate deci, umplută de pretutindeni de comunicarea cu Sacrul Nu, a trăi nu înseamnă să vegetezi de unul singur, ci să fii în interacțiune cu celălalt, cu ceilalți A trăi înseamnă a comunica Iar a trăi din plin înseamnă a comunica din plin Sartre a spus o dată: „Infernul sînt ceilalți” Dar infernul sînt ceilalți doar în măsura în care nu știi să te porți cu ei O persoană care se pricepe să comunice știe să facă din schimbul cu ceilalți niște colțuri de paradis, momente de plăcere, clipe de entuziasm și de convingere, uneori chiar și minuni O persoană care se pricepe să comunice face tot mai rodnică viața sa și a interlocutorilor săi O persoană care se pricepe să comunice iată ce veți fi la sfirșitul acestei cărți 1 Este vorba despre fascinanta teorie elaborată de către geneticianul Richard Dawkins în Le Gine egoiste, Paris, Editions Armând Colin, 1990 COMUNICARE ȘI MAGIE 19 Magia comunicării creează succesul S-au făcut numeroase cercetări pentru a putea înțelege eșecul S-a realizat astfel că 80% dintre oamenii care eșuează (sentimental sau profesional) ajung la acest trist rezultat deoarece nu reușesc să cultive relații pozitive cu semenii Carența în comunicare este elementul determinant De asemenea, lucrările demonstrează că succesul în carieră se poate defini în multe cazuri astfel: 25% prin cunoștințele intelectuale, abilitățile și bagajul din domeniul respectiv, iar 75 % (! ! !) prin aptitudinea de a stabili raporturi umane de bună calitate Universitatea Purdue din Statele Unite a întreprins timp de cinci ani un studiu asupra studenților care au obținut diplome de ingineri Cercetătorii au stabilit trei categorii de studenți; A) cei care au obținut în timpul școlii cele mai bune note ; B) cei care au obținut cele mai slabe note; C) cei care au fost considerați cei mai buni în planul aptitudinii de a stabili contacte umane Cercetătorii doreau să afle dacă una dintre aceste categorii cîștiga mai mulți bani decît alta Iată rezultatul analizei lor: • între A și B nu exista nici o diferență semnificativă a veniturilor anuale; • între A și C exista în medie un venit cu 15% mai mare al lui C față de A; • între B și C exista în medie un venit cu 35% mai mare al lui C Comunicarea ne apropie de tot ce e bun și demn de dorit Fiecare dintre noi are ceva de vîndut: cariera și reușita se bazează pe acest enunț îți poți vinde talentul, mușchii, priceperea, competențele sau ideile în societatea noastră, atunci cînd nu ai nimic de vîndut, nu mai există muncă, nici carieră ori reușită și deci nici bani Totodată, 20 TRANSA, HIPNOZA §1 AUTOHIPNOZA în zorii acestui secol XXI, poate mai mult decît în alte vremi, trebuie să știi să te redresezi, să te pui în discuție, să-ți desăvîrșești atuurile, să-ți ascuți armele Sînt șase miliarde de oameni pe Pămînt: concurența e feroce Jar aptitudinea de a comunica poate să facă diferența Pe lîngă bunurile materiale și obiectele fabricate, fiecare dintre noi dorește totodată să obțină: considerație, dialog, plăcere de a trăi, iubire împărtășită, apreciere a sinelui, stima celuilalt Și în acest caz, aptitudinea de a comunica reprezintă cheia succesului Așadar, priceperea în comunicare are în ea ceva miraculos: îți permite să-ți cîștigi mai bine viața și să înflorești Dar trebuie oare să ne mire aceasta ? închipuiți-vă un vînzător de automobile avînd o expresie posacă Sau pe medicul dumneavoastră care, în loc să fie binevoitor, vă întîmpină cu un chip sumbru și cu privirea absentă Imaginați-vă colaboratorul care vă întîmpină glacial sau patronul ce nu ascultă ce spuneți Nu cred că m-aș înșela dacă aș spune că vînzătorul de automobile nu va face avere, medicul își va pierde pacientul, colaboratorul va încasa un perdaf, iar relațiile profesionale cu patronul nu vor fi deloc amicale Iar dacă acest soi de atitudine se vădește unul obișnuit, nu există nici o șansă ca succesul și reușita să decurgă din ea Desigur* în viață nu există doar munca 1 Sentimentele - iubire, prietenie, tandrețe, afecțiune - sînt pilonii esențiali ai existenței noastre Imaginați-vă acum următoarele : partenerul de viață vă vorbește fără să vă privească; copilul vă trintește ușa în nas; mama vă spune: „Niciodată nu vei fi în stare să 1 ” ; prietenul își bate joc de dumneavoastră în public; sau chiar dumneavoastră înșivă uitați să ascultați persoana pe care o iubiți în aceste cazuri, presupun că relația dumneavoastră sentimentală va avea de suferit, că neînțelegerea dintre dumneavoastră și copil va crește, că veți fi iritat la vederea mamei dumneavoastră, că vă veți aștepta prietenul după colț ca să-i plătiți cu aceeași monedă și că soțul/soția se va simți neglijat(ă): adio comunicare! E atît de evident, nu-i așa? Și totuși, în domeniul comunicării, multe lucruri evidente nu sînt luate în considerare și aplicate De ce? Pentru că nu sîntem învățați să comunicăm Sîntem parașutați în viață cu o groază de cunoștințe, din care multe nu ne folosesc ia nimic, dar nimeni nu se gîndește să ne înzestreze cu atuurile comunicării Ce paradox, cînd știm că viața privată și cea profesională sînt strîns legate de nenumărate rețele de contacte umane! COMUNICARE ȘI MAGIE 21 COMUNICAREA ESTE AȘADAR CHEIA FERMECATĂ Să facem o scurtă recapitulare Aptitudinea de a comunica este una dintre valorile capitale pentru reușita în următoarele domenii; • iubirea și viața sentimentală; • contactele umane private; • munca și cariera; • negocierile de orice tip ; • raporturile cu indivizii și cu grupurile ; • dezvoltarea de sine și a propriei persoane ; • echilibrul și bucuria de a trăi; • plăcerea de a te ști înzestrat cu atuuri, pentru a aborda practic toate aspectele vieții Comunicarea se învață Nu trebuie ca acest talent să fie înnăscut: el este dobîndit, învățat Magia comunicării înseamnă: • să cunoști principii; • să stăpînești tehnici; • să folosești șiretlicuri; • mult bun-simț Magia comunicării mai înseamnă: • să nu-ți fie teamă de cuvinte - dar să știi să alegi cuvintele potrivite; • să întrebuințezi atitudinea, vocea, expresivitatea gesturilor și a feței într-un mod bine determinat; • să stăpînești anumite aspecte ale limbajului; • să fii conștient că în orice comunicare există elemente de natură hipnotică; • să-ți amintești că orice comunicare generează schimbări și deci să te hotărăști asupra scopurilor în comunicare și a strategiilor inerente Să începem acum să descifrăm secretele lui Thot Capitolul următor vă va dezvălui conținutul celui de-al 24-lea sul de papirus, găsit în nisipul din subteranele orașului Hermopolis Pregătiți-vă să fiți șocați! Manipularea se găsește pretutindeni Iertați-mă, dar în cel de-al 24-lea sul de papirus al lui Thot este vorba despre un concept întru totul dezagreabil și, chiar mai rău, el vă vorbește despre un anumit bine Cred că aici se impun cîteva explicații Să fii lucid înseamnă să nu-ți acoperi ochii în fața evidenței: în orice comunicare există manipulare1 Termenul este atît de peiorativ, încît unii preferă să traducă manipularea prin „influență” Dar, așa cum am spus, să nu ne fie frică de cuvinte: dacă putem influența cu onestitate, trebuie la fel de bine să manipulăm cu onestitate 1 în orice comunicare există manipulare : aceasta vrea să spună că noi toți sîntem niște persoane care manipulează dumneavoastră, eu, el, ea, noi, ei E bine să aveți în memorie această noțiune, măcar pentru a dejuca încercările de manipulare „fără onestitate” cărora le puteți fi victimă Dar și pentru a fi corecți cu dumneavoastră înșivă Pentru a evita unele greșeli Pentru a veni în ajutorul semenului în sfîrșit, pentru oricare alt scop pe care conștiința vi-1 va indica Capitolul de față vă va vorbi despre manipulare încă o dată, să nu ne temem de cuvinte - nu mușcă! Permiteți-mi să-l folosesc pe acesta fără nici o intenție peiorativă Medici, profesori, părinți, fii și fiice Manipulare Cuvîntul teribil a fost pronunțat! Și ce poate fi mai neplăcut decît să fii manipulat ? Desigur, nimeni nu dorește asta Nimeni? 1 Desigur, cuvîntul are aici sens figurat COMUNICARE ȘI MAGIE 23 în practica mea terapeutică, oamenii mă plătesc pentru a-i ajuta să se simtă din ce în ce mai bine în pielea lor Cu alte cuvinte, îmi dau bani pentru ca eu să-i manipulez Căci abordările terapeutice, direct sau indirect, conțin întotdeauna unele aspecte de manipulare aflate în slujba unei stări mai bune a clientului Cît despre profesorii copilului dumneavoastră, care-i bagă cu de-a sila în cap o mulțime de cunoștințe pe care acesta poate nu are chef să le însușească, ce fac ei, de fapt? Vă manipulează scumpa odraslă Doctorul care îi spune bolnavului: „Nu e chiar așa de grav” (pentru ca apoi să-i spună soției: „îmi pare rău, boala e în stadiul final”) își manipulează și el, într-un fel, pacientul Dumneavoastră înșivă, atunci cînd îi spuneți jumătății dumneavoastră : „Ce-ar fi dacă am merge în seara asta la cinema ? Rulează ultimul film al lui Alan Parker”, tocmai încercați s-o manipulați! Sau cînd îi spuneți fiului: „Dacă obții diploma, vei avea o motocicletă” sau, dimpotrivă: „Dacă pici la examene, nu vei mai merge în excursia din Grecia cu prietenii tăi! ” (și aici, încercare de manipulare) Trebuie să acceptăm evidența; manipularea este inerentă oricărei comunicări, de orice natură ar fi ea Comunicare cu sine însuși, cu altul, cu alții Dar poate încă nu mă credeți Cum e foarte important să ne armonizăm punctele de vedere ca să puteți profita la maxim de conținutul acestei cărți, permiteți-mi să vă mai ofer cîteva exemple : • bolnavul către medic: „Doctore, spuneți-mi că nu e grav” ; • fiica îi spune tatălui: „Dacă mă lași să ies sîmbătă seara pînă la miezul nopții, îți promit că voi lua cel puțin nota 8 la compunere” ; • mama către fiu : „Du gunoiul acum, că dacă nu ! ” ; • măcelarul, clientei sale: „Nu mai am antricot Vă pot oferi în ’ schimb acest superb file ? ” ; • cerșetorul adresîndu-se trecătorului: „Dacă nu-mi puteți da un dolar, măcar cincizeci de cenți, vă rog” ; i • profesorul către elev : „Ar trebui să-ți pregătești mai bine lecțiile, altfel nu vei trece clasa” ; • profesorul către studenți: „Teoria Haosului pune în discuție viziunea laplaciană a unui «univers-ceasornic» ” ; • patronul către angajat; „Dupond, raportul trebuie să fie la mine pe £ birou mîine la prînz cel tîrziu: e urgent” ; 24 TRANSA, HIPNOZA Șl AUTOHIPNOZA • angajatul către patron: „Aș putea să-mi iau liber pe 15 ? Știu că e mult de lucru atunci, dar îmi mărit fata” ; • prospectul către clientul potențial: „Datorită acestui stagiu de informatică, veți dobîndi numeroase competențe în domeniul multimedia” • afișul publicitar către consumator: „Săpunul Bleu-Rose este săpunul celor rafinați”; • crainicul de la radio: „Primăvara aceasta, tendințele generale ale modei sînt spre verdele deschis și galbenul aprins” ; • dumneavoastră către sine: „Sper că problema se va rezolva” ; „Mă întreb dacă Marie-Josee își va da seama că nu are dreptate în această chestiune” ; „Nu iese fum tară foc” ; „Doi și cu doi fac patru” ; „îmi voi cumpăra ceva special, și anume ; „Ultimul disc al celor de la I Muvrini e genial 1 ” ; „Cred că niciodată n-are să-mi vină în minte să manipulez pe cineva! ” etc Sa analizăm împreună Aș putea continua mult timp enumerarea, însă mă opresc aici Dacă analizați toate aceste dialoguri, toate aceste elemente ale comunicării care apar foarte frecvent și cuprind multe laturi ale vieții noastre de zi cu zi, vă veți da seama că o umbră de manipulare (nu neapărat conștientă și nici măcar criticabilă, dar perfect reală) apare în toate frazele de mai sus Profesorii își „manipulează” elevii și studenții pentru că aceștia să adere la ceea ce se predă - reușita la examene de asta depinde Părinții își „manipulează” copiii, pentru binele lor, desigur, în majoritatea cazurilor Dar tot manipulare se cheamă în dialectica patron-angajat: manipulare în raporturile clienți-fumizori: („Atenție : comanda mea trebuie să ajungă înainte de ”) în dialogul medic-bolnav: „Doctore, spuneți-mi că nu e grav” între soți, între prieteni: manipulare („Te iubesc” este sincer și plin de elan altruist - dar implică și faptul că e de dorit ca celălalt să răspundă la fel) Chiar și în complimentele conștient dezinteresate există o nuanță de manipulare: „Rochia asta roșie ți se potrivește de minune” COMUNICARE ȘI MAGIE 25 înseamnă și „Ar trebui - ai putea - să îmbraci mai des rochia asta, ca să-mi facă plăcere” Chiar și difuzarea aparent obiectivă de informații implică o formă de manipulare; ea disimulează celelalte informații care ar nuanța știrea: „Tot în această primăvară, alți creatori de modă și-au bazat colecțiile pe rozul deschis și pe goliciunea spatelui” Publicitatea, fără îndoială, ne manipulează: nimeni nu se îndoiește de asta Dar de ce nu? Săpunul Bleu-Ros6 poate că este efectiv mai rafinat decît săpunul Gris-Noir - care este mai eficace pentru pielea iritată Fiecare să judece de unul singur §i dumneavoastră înșivă vă manipulați: pentru a vă convinge de un lucru („îmi voi cumpăra ceva special”); pentru a vă liniști („Sper că problema se va rezolva”); pentru a vă asigura în privința unui lucru de care în realitate nu ați fi sigur („Circulă zvonuri despre Cutare că ar fi un trișor - nu iese fum fără foc”); pentru a vă spori plăcerea sau a vă convinge mai mult de acel lucru („Ultimul disc al celor de la I Muvrini e genial! ”); pentru a vă minți („Niciodată n-are să-mi vină în minte ”) ; pentru a vă demonstra că judecați corect („Doi și cu doi fac patru”); pentru a vă decide să faceți ceva; pentru a justifica (resentimentul, iubirea, comportamentul, credința, reacția dumneavoastră etc ); pentru a vă justifica pe dumneavoastră înșivă („Ar fi fost aberant să reacționez altfel! ”); pentru a ieși basma curată („Dacă Dominique nu făcea asta, n-aș fi zis că ”); pentru a vă demonstra că aveți dreptate Și pentru v atltea alte motive Diferite fațete ale comunicării -și ale manipulării L?' într-o comunicare există: • aspecte informative care se subînțeleg: „Ceea ce spun e adevărat, î , Știu ce spun: trebuie să mă credeți” De exemplu: „Anul acesta e ? la modă muzica tehno” - manipulare; ' ■' întrebări ce implică faptul că se așteaptă obținerea unui anumit răspuns - și nu a altuia : „Mîncarea mea de cartofi gratinată e mai j bună decît a soacrei, nu-i așa ? ” - manipulare; 26 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA • întrebări ce lasă să se subînțeleagă că se așteaptă satisfacerea unei dorințe: „Scumpo, ce-ar fi să mergem să vedem ultimul film al lui Tim Burton ? ” - manipulare; • întrebări indicînd speranța de a primi informații: „Ce părere aveți despre teoria Inconștientului elaborată de Cari Gustav Jung?” -manipulare; • constatări făcute pe un ton neutru, dar nelăsînd loc pentru contrazicere : „Această mîncare este excelentă” - manipulare; • afirmații despre care nu se concepe să fie negate sau puse la îndoială: „Seara trecută am mîncat foarte bine la restaurantul chinezesc din colț” - manipulare; • sfaturi, ordine sau sugestii - implicînd făptui de a le da ascultare: „Trebuie să ajungem la timp la întîlnire” - manipulare; • minciuni, disimulări sau pretexte': „Nu, n-am uitat să predau tema N-am reușit s-o fac pentru că i-am împrumutat lui Jerâme cursurile” -manipulare; • promisiuni, tîrguieli evidente sau sugerate: „Dacă mă duci la concertul celor de la Magma, mă voi îmbrăca în rochia roșie care îți place atît” - manipulare; • amenințări exprimate direct sau implicit: „Repede, dacă nu ” -manipulare; • lingușeli: „Ești o bomboană dacă îmi aduci un trandafir roșu -mîine e ziua mea” - manipulare; • explicații: „Cum e foarte important să ne armonizăm punctele de vedere ca să puteți profita la maxim de conținutul acestei cărți ” -sînt sinceră spunînd aceste cuvinte, dar, fie-mi iertat, tot manipulare se cheamă Sau: „Scumpo, am întîrziat fiindcă patronul a sărbătorit ziua de naștere a băiatului său” - fapt ce are o șansă mică de a calma răzbunarea soției - manipulare; • discuții, dintre acelea în care „se pune țara la cale” : fiecare caută să-l facă pe celălalt să-i adopte punctul de vedere - manipulare; • povestiri, anecdote și mărturii ale altor persoane „Cercetările profesorului Duchat l-au determinat să declare că ” Acest tip de 1 în cartea de față, scopul meu este să vorbesc despre comunicarea inteipersonală Nu mă voi ocupa așadar de propagandă sau de „spălarea creierului” COMUNICARE Șl MAGIE 27 afirmații întărește și ilustrează un discurs pentru a-1 face mai credibil Chiar dacă e autentic - manipulare; • deprinderi: „Vă voi arăta cum să tundeți părul cu ajutorul periei” Sau: „Cum trebuie să procedez ca să învăț lista verbelor neregulate din engleză? în orice proces educator-educat, manipularea e chiar foarte evidentă | Josiane Sper că am reușit să vă demonstrez că manipularea se află pretutindeni, In orice comunicare, banală sau mai puțin banală, între apropiați sau j mai puțin apropiați, între indivizi sau grupuri Chiar și în fraza pe care tocmai am scris-o există manipulare Așadar, în comunicare nu putem scăpa de manipulare Totuși, e timpul să facem deosebirea dintre manipularea pozitivă și cea negativă Și, pentru a vă arăta cum (vedeți, folosesc acea tehnică a manipulării care constă în a-mi ilustra afirmația printr-o povestire, o j Istorioară - hotărît lucru, nu putem scăpa de manipulare atunci cînd comunicăm!), dați-mi voie să vă povestesc anecdota ce urmează, is Intru totul autentică Ț Cîteodată lua cina la mine o profesoară, rudă îndepărtată de-a mea Avînd prea puține afinități cu această persoană, am hotărît mai demult Ifl nu fac eforturi de a comunica cu ea Tot timpul am ceva de citit, iar Ș; cărțile sînt în general împrăștiate pe un fotoliu rotund din trestie, într-un Js Colț al salonului Acest fotoliu episcopal e teritoriul meu, acolo se \ îngrămădesc toate „catrafusele” momentului în acea zi se găsea, printre ,’sv altele, o carte analizînd relația dintre Programarea Neuro-Lingvistică ■ (PNL) și educație Persoana în cauză - să o numim Josiane - zărește f j lucrarea, o scoate din grămadă, ținînd-o oarecum dezgustată între I? degetul mare și arătător, și citește textul de pe coperta a patra Apoi lasă ■ cartea și rostește, din vîrful buzelor: „Am auzit de asta Mi s-a spus că 3 e o manipulare” , I-aș fi putut spune multe lucruri în legătură cu subiectul, de exemplu ' iCt manipularea face parte integrantă din orice comunicare umană Sau te* făcînd acel comentariu despre carte, ceva din ea căuta să mă £»*«utnipuleze pentru ca eu să-nțeleg o dată că centrele mele de interes, 28 TRANSA, HIPNOZA ȘI AU7OHIPNOZA cercetările și sursele mele de informare sînt suspecte Sau, mai bine, conceptul pe care doresc acum să vi-1 împărtășesc: A manipula elevii pentru a le da o mentalitate de învingători, pentru a reuși la școală (în societatea noastră, baza unui viitor de succes) este o bună, sănătoasă și excelentă manipulare! Dar nu am făcut acest lucru - mea culpa (mai cu seamă că Josiane este profesoară și mama unui băiețel) însă vom vedea mai tîrziu că nu sîntem obligați să comunicăm bine cu semenii: viața e făcută din opțiuni și a comunica bine sau a nu comunica bine este una dintre ele Am ajuns așadar la o diferențiere: există o manipulare pozitivă și una negativă Putem încerca acum să le definim* Manipularea pozitivă Deliberată sau inconștientă, ea se dorește constructivă pentru cei „manipulat” 1 Ține cont de nevoile sale și are scopul de a aduce un plus în viața lui, în bagajul de cunoștințe, în fimcționarea, acțiunea, plăcerea, avutul și ființa sa La acest nivel ar trebui să se situeze învățămîntul, medicina, psihoterapia, dezvoltarea personalității și multe din relațiile umane : amicale, sentimentale, familiale, părintești, profesionale etc Manipularea negativă Are în vedere doar interesul celui (sau celor) care manipulează și nu ia în considerare dorințele sau nevoile celui sau celor care sînt manipulați Scopul său este de a aduce manipulatorului/manipulatorilor anumite avantaje (putere, bani, facilități, poziție ) De cele mai multe ori, este folosită conștient Întîlnim în această categorie propaganda, informațiile 1 Această diferențiere este puțin prea în alb-negru însă ar fi dificil să intrăm aici în toate nuanțele posibile - și inutile, de altfel, pentru scopul cărții de față, care este acela de a vă învăța să comunicați bine în viața de zi cu zi COMUNICARE Șl MAGIE 29 false ori informațiile trunchiate de presupozițiile sau interesele ascunse în spatele informatorului Mai întîlnim și faptul că unii oameni caută să fie coercitivi sau să-i determine pe alții să acționeze și să reacționeze altfel decît ar trebui (de exemplu, pentru a vă însoți la operă, deși ea detestă opera, sau pentru a vă face să cedați în privința mărcii de mașină pe care intenționați să o cumpărați) Manipularea negativă există la toate nivelurile: de la cea mai înaltă funcție din stat și pînă la simplii particulari, trecînd prin domeniile economiei și muncii De fapt, nu e întotdeauna ușor să deosebești manipularea pozitivă de cea negativă Oamenii nu sînt proști și nu au chef să fie manipulați Prin urmare, manipularea negativă se deghizează în una pozitivă Amintiți-vă de mitul rasei superioare, opusă „raselor” pretins inferioare (negri, indieni, evrei, țigani), care a fost cultivat de cîțiva nebuni și „înghițit” de masele sărace, acestea simțindu-se astfel superioare altora, mai nefericite decît ele Sau de învățăturile anumitor secte sau dogme, de exemplu cele potrivit cărora oamenii își pierd sufletul dacă se îmbogățesc: manipulare care, de-a lungul secolelor, a asigurat îmbogățirea celor ce afirmau aceasta Sau, la nivel privat, alte tipuri de manipulare, întîlnite în viața de zi cu zi: „Dacă mă însoțești la acest concert de muzică contemporană, îți vei îmbunătăți bagajul cultural în materie de muzică” (poate că acesta nu este un obiectiv util sau interesant pentru interlocutor, care, dacă nu e un iubitor de muzică contemporană, mai curînd va suferi preț de două ceasuri!); sau : „Am să văxuiesc perechea de pantofi pe care tocmai ați cumpărat-o; culoarea se potrivește și totul costă doar ”, La ce rezultat am ajuns? La acela că, în mai mică sau mai mare măsură, noi toți sîntem (da, toți, chiar și dumneavoastră 1) niște manipulatori, de fiecare dată cînd intrăm în comunicare cu celălalt Pentru a vă consola (dacă e nevoie) de această constatare, să abordăm o a treia versiune a manipulării: una care nu este negativă, ci mai mult decît bună: cea mai bună manipulare 30 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Cea mai bună manipulare în acest tip de manipulare, nimeni nu lezează și nu este lezat, nu sacrifică și nu este sacrificat: există doar doi cîștigători Dumneavoastră și celălalt Iar din acest punct nu mai putem în nici un fel să exprimăm judecăți de valoare, fiindcă ne aflăm dincolo de bine Medicul ce își cîștigă pîinea îngrijind bolnavii, profesorul care își sporește notorietatea răspîndind rezultatul lucrărilor sale pentru ca dumneavoastră să vă îmbogățiți intelectual sau, mai prozaic, mama care spune de față cu fiica: „Valărie mă încîntă cu rezultatele ei școlare - chiar dacă mai șchioapătă puțin la matematică” Sau șeful care îi spune angajatului: „Caracteristicile noului program informatic elaborat de dumneavoastră răspund perfect cerințelor serviciului de contabilitate Aș fi fericit dacă ați concepe un altul pentru serviciul de vînzări, fiind de Ia sine înțeles că vă mărim salariul cu atîta” Sau soțul care îi face un compliment soției: „Draga mea, costumașul ăsta verde-smarald se potrivește atît de bine cu culoarea ochilor tăi! ” Doi cîștigători: cea mai bună manipulare posibilă Voi reveni asupra acestui punct mai tîrziu De vreme ce v-am mărturisit că și eu, ca toată lumea, folosesc manipularea în orice comunicare (a scrie o carte este unul dintre multiplele aspecte ale comunicării), dați-mi voie să vă spun cum voi respecta acest imperativ : vor exista doi cîștigători în comunicarea cu dumneavoastră în aceste pagini - Eu cîștig multe lucruri: plăcerea de a scrie pentru dumneavoastră, imboldul de a-mi pune ideile pe hîrtie, satisfacția de a ști că mi-ați cumpărat cartea și că îmi veți aprecia munca Cîștig așadar faptul că ego-ul îmi este măgulit - lucru foarte plăcut -, după cum îmi cîștig și pîinea - Iată acum cîștigul ce vă revine: dezvoltarea personalității, a talentului de persoană pricepută în comunicarea cu sine și cu celălalt Am așadar în vedere reușita, succesul, dar și fericirea dumneavoastră -de vreme ce o bună comunicare este una dintre cheile importante ale fericirii COMUNICARE Șl MAGIE 31 - Tot pentru mine: dacă, datorită cărților mele, sînteți tot mai înzestrat cu atuuri și deci tot mai capabil să vă îmbunătățiți viața și aptitudinea de a fi fericiți, aș putea crede că v-a făcut plăcere să mă fi întîlnit în cale și că veți vorbi pozitiv despre mine celorlalți din jur - Tot pentru dumneavoastră; veți putea, din ce în ce mai des, să comunicați; ca și cum v-ați fi molipsit, veți interacționa agreabil și mai constructiv cu semenii și astfel veți trăi și dumneavoastră într-un mediu mai plăcut - Pentru ambele părți: toate acestea, atît pentru dumneavoastră, cît și pentru mine, vor înfrumuseța lumea în care trăim Toți avem de cîștigat de aici, nu-i așa ? îmi acordați permisiunea? Acum, ajunși aici, trebuie să vă cer o favoare Permiteți-mi să folosesc tot ceea ce știu, tot ceea ce am învățat, pentru a vă manipula în slujba dumneavoastră, pentru ca împreună să îndeplinim obiectivele atît de dezirabile pe care le-am descris mai înainte Vă previn: intenționez să folosesc persuasiunea, convingerea, entuziasmul, hipnoza, transa, imaginația dumneavoastră, capacitatea de a învăța, dorința de a vă dezvolta, plăcerea dumneavoastră, cele cinci simțuri și chiar aptitudinea dumneavoastră de a vă automanipula Am cu adevărat nevoie de permisiunea dumneavoastră: fără acest acord, nu vă pot face să intrați în transă Mai gîndiți-vă puțin: prin această decizie vă angajați să intrați imediat în transă, atunci cînd voi propune Vă rog, nu acceptați prea în pripă îmi acordați permisiunea? Da? Vă mulțumesc pentru prietenia și încrederea dumneavoastră împreună vom face lucruri mari Pentru început, să descoperim opt principii, opt pîrghii psihologice care pot să ridice munții Dacă nu sînteți ■tenți învățați să rezistați manipulării Acum, totul este pregătit ca să descoperiri cel de-al 17-lea papirus din Hermopolis Vi se dezvăluie astfel cele opt reguli ale lui Thot despre manipulare Am văzut că există mai multe feluri de manipulare: „pozitivă”, „negativă” și „cea mai bună” Ceea ce trebuie să știți este că toate trei au în comun aceleași mijloace A fi stăpînul propriei tale vieți înseamnă să fii lucid și conștient de ceea ce se întîmplă în jurul tău Nu poți scăpa de manipulare, dar o poți accepta pe cea pozitivă, refuzînd să fii victima celei negative Cînd veți ști să faceți această deosebire, vă veți spori potențialul de libertate, abilitatea de a face alegerile care trebuie; veți ține strîns în mină frîiele existenței voastre și vă veți orienta singuri destinul Pentru ca acest lucru să fie ușor de îndeplinit, vă veți familiariza acum cu cele opt mari categorii ale manipulării Ele respectă cîteva principii fundamentale ale psihologiei, de unde și puterea lor Aceste aspecte ale psihismului nostru sînt adine înrădăcinate în noi Devin active foarte devreme în viața fiecăruia: sînt asimilate aproape în același timp cu laptele mamei 1 Vă voi descrie cele opt principii, astfel îneît să le puteți repera înainte de a Ie cădea victimă 1 Manipularea nu există Asta-i bună! Am umplut o mulțime de pagini ca să vă conving că manipularea e prezentă pretutindeni și iată că acum susțin contrariul! Ce, m-am lovit la cap ? COMUNICARE ȘI MAGIE 33 > Nu, liniștiți-vă, am în continuare mintea limpede Scopul acestui ■ xj- titlu provocator este pur și simplu de a vă face să înțelegeți următorul J ® lucru : nu puteți fi manipulat dacă nu sînteți receptiv la manipulare Dacă ■> | ■ cel mai bun manipulator chinez ar folosi, în chineză, cele mai bune c tehnici de manipulare, ați fi total invulnerabili Pentru ca așa ceva să F aibă efect, trebuie să înțelegeți limba care servește drept vehicul manipulării Totodată, trebuie să preexiste în dumneavoastră anumite „încuietori”, Jastfel încît „cheile-manîpulare” să poată intra și deschide porțile dinăuntrul ?i' ființei dumneavoastră Așadar, manipularea nu există decît în măsura în care sînteți dispus, y prin antecedentele și prin ceea ce este deja în dumneavoastră (din cauza 7,1? trecutului, a educației primite, a credințelor și a condiționărilor sociale) ? > 'Manipulat Cu alte cuvinte, manipularea nu există; în schimb, automanipularea - da, și încă cum ! Manipulatorii (în manipularea „pozitivă”, „negativă” și „cea mai i i': bună”) acționează asupra propriei dumneavoastră aptitudini de a vă automanipula: aceasta e pîrghia lor, la acest nivel se găsesc toate 7-7 puterile lor Amintiți-vă deci întotdeauna că manipularea nu are altă ■: putere asupra dumneavoastră decît aceea pe care i-o dați! Ceea ce "X? ‘ semnifică un lucru neprețuit: de fiecare dată cînd sînteți manipulat, :;Z dumneavoastră înșivă ați provocat acest efect - v-ați servit de ocazia 7?j ivită pentru a vă manipula singur Puteți alege Să luăm din nou imaginea cheii și a încuietorii: dacă modificăm interiorul încuietorii, cheia care se răsucea în ea nu va mai M pwea funcționa Deveniți deci un „meșter lăcătuș” capabil să modifice 7^ , după bunul plac cheile manipulării! Este ceea ce veți învăța din celelalte ? ; țapte reguli ale lui Thot Trebuie să fiți coerent jj- Cea de-a doua regulă a lui Thot, cel de-al doilea principiu inerent : psihologiei dumneavoastră, este principiul coerenței Noi toți dorim să fim coerenți, adică simțim o nevoie aproape /Obsesivă de a fi și de a apărea coerenți în comportamentul și opțiunile noastre 34 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Mi s-a întîmplat (mai demult, căci acum știu cum să ies din astfel de capcane) să mă găsesc într-o situație pe care am să v-o descriu imediat și pe care probabil că o veți recunoaște (căutați bine ) Discuție O frază cheamă după sine o alta, iar eu spun ceva care nu este cu adevărat esența gîndirii mele Reacție a interlocutorului, care prinde din zbor ceea ce am enunțat și contraargumentează Și mă surprind apărînd cu înverșunare un punct de vedere care îmi este parțial străin, de parcă ar fi fost cu adevărat, efectiv, al meu! Totul se întîmplă ca și cum simplul fapt de a spune ceva în toiul unei conversații -necrezînd decît parțial în cele spuse - mă lega de această afirmație (iată o superbă automanipulare) Și degeaba m-am mirat apoi că eu însămi mi-arn tăiat craca de sub picioare, faptul era consumat Toți simțim nevoia de a ne manifesta coerența: atunci cînd am luat o poziție sau am optat pentru o atitudine sau un mod de acțiune, există în noi presiuni interioare care caută să ne oblige să rămînem pe acea linie de conduită Astfel, deseori acționăm și reacționăm în așa fel încît să ne justificăm actele, cuvintele și deciziile anterioare In plus, nu sîntem expuși doar presiunilor interioare Ne supunem și unor presiuni exterioare: societatea se așteaptă de ia noi să dăm dovadă de coerență Coerența este pusă în valoare acolo unde tipul „giruetă”, „capricios”, „gîndind după cum bate vîntul”, „incapabil să-și respecte deciziile” este foarte depreciat Coerența e percepută ca o calitate: aceea a „forței de caracter”, a „stabilității” Din cauza acestor presiuni interioare și exterioare, reflexul coerenței devine automat: se „programează” tot mai mult în comportament, devine o condiționare ce răspunde mașinal stimulilor care l-au provocat Coerența este una dintre încuietorile automanipulării încă din fragedă copilărie asimilăm această (ialsă) necesitate de a ne dovedi coerenți Dar înțelepciunea populară ne spune: „Numai proștii nu se răz-gîndesc niciodată! Acest dicton ne învață foarte bine să nu ne mai lăsăm manipulați de criteriul coerenței Desigur, nu înseamnă nicidecum că trebuie să fim instabili, schimbători, versatili, inconstanți - acest lucru ar fi dăunător unui trai plăcut Dar faptul de a ști să accepți că te-ai înșelat sau că ai mers prea departe reprezintă remediul împotriva riscului de a fi manipulat A învăța înainte de toate să te adaptezi, adică să dai dovadă de suplețe, să tragi învățăminte din întîmplări, să reflectezi (și nu să reacționezi automat), iată cîteva chei ale fericirii și libertății ■ f ;'l ■ COMUNICARE Șl MAGIE 35 : nici dezaxați Erau oameni ca dumneavoastră sau ca mine, care își dichisesc odraslele, își îngrijesc cîinele sau pisica și se-nfioară la grozăviile din rubrica de fapt divers Și totuși, ei provocau chinuri insuportabile altor persoane Dar, liniștiți-vă, în experimentul cu pricina, elevul era un actor care mima la perfecție suferința și disperarea: nu i se administra nici o tensiune electrică Căci scopul experimentului era nu testarea memoriei, ți supunerea față de o autoritate Iar rezultatele au fost stupefiante: ? 66% dintre oameni sînt capabili să-și tortureze semenii 1 Și asta doar ■ș- pentru că le-o cere o autoritate : conducătorul experimentului, cel care impune regulile jocului, instrucțiunile prealabile Adevărata întrebare a j experimentului era următoarea: pînă în ce punct niște persoane normale ?■ sînt gata să provoace o suferință fizică unei victime inocente ? Răspunsul e oarecum terifiant, cu atît mai mult cu cît un grup de 39 de psihiatri anticipase anterior că doar o singură persoană din o mie va accepta să i tortureze elevul pînă la tensiunea maximă Au fost 66% 1 Concluzia acestei serii de cercetări este că majoritatea indivizilor sunt incapabili să refuze îndeplinirea unui ordin emis de o autoritate recunoscută prin titluri, diplome, poziție Rezultatul acestor experimente ae concretizează în constatarea docilității aproape nelimitate manifestate de indivizi în relația cu o figură a autorității lată-ne întorși la conceptul de automanipulare, întrucît manipulatorul poate activa această manetă pentru a vă duce acolo unde nu vreți să 50 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA ajungeți,, Creatorii de publicitate trec drept maeștri în arta de a întrebuința această pîrghie Nu trebuie decît să ascultați pauzele de publicitate de la televizor Mai mult ca sigur că îl veți vedea pe profesorul Știetot spunîndu-vă că detergentul Alb-și-pufos este cel mai bun fiindcă protejează în același timp apa rîurilor și puritatea culorilor feței de masă Sau pe doctorul Eucunosc asigurîndu-vă că pasta de dinți Reflexdent vă va da zîmbetul celei mai vedete dintre vedete Să recunoaștem, nu e dăunător să te servești de manipulare prin ponderea autorității Dar ea e punctul slab care poate duce la consecințe grave : de exemplu, faptul că autoritățile reprezentate de khmerii roșii au determinat cambodgieni obișnuiți să comită un genocid în care au pierit cel puțin un milion de frați și surori de-ai lor, toți din aceeași țară, din același popor Figurile autorității Iată mijloacele folosite de cei care vor să declanșeze automatismul legat de ponderea autorității: • diplomele - doctor, profesor, inginer etc ; • îmbrăcămintea - uniforme, costume de oraș cu croială impecabilă etc • accesoriile - automobile de prestigiu, genți diplomat, bijuterii și obiecte de lux etc ; • titlurile și poziția socială - director general, președinte, ministru, consilier general, colonel, inspector etc Manipularea presupune întotdeauna comunicarea închipuiți-vă un bărbat bine îmbrăcat, cu pantofi strălucitori, mîini îngrijite și geantă diplomat Sună la ușa dumneavoastră: „Bună ziua, doamnă Permiteți-mi să mă prezint Sînt domnul Avembani, directorul agenției bancare la care aveți cont Ne confruntăm cu o problemă legată de codurile anumitor cârduri ale clienților noștri: au avut loc unele sustrageri și trebuie să facem verificări pentru a vă asigura securitatea încredințați-mi cârdul și codul dumneavoastră, voi face testele necesare și vă voi înapoia totul în două ore” Nu zîmbiți: rubrica faptelor diverse demonstrează că de obicei această șmecherie funcționează 1 E grosolană, dar există și altele mai COMUNICARE ȘI MAGIE 51 ’i ;j fine: (falși) angajați ai primăriei vin să ia extinctoarele din IMM-uri pentru a le „reîncărca” contra unei sume mari în beneficiul unei £ întreprinderi; sau au misiunea de a schimba țevile unei mașini de gătit pe gaz, chipurile prea vechi - cerînd de 25 de ori prețul unei țevi noi, desigur ■>' Remediile Există oare un remediu contra manipulării prin ponderea autorității ? Desigur, nu poate fi vorba de a distruge condiționarea supunerii față de autoritate, care uneori ne poate salva viața : e mai bine să dai ascultare Cu alte cuvinte, acceptați aspectul pozitiv al ponderii autorității, dar •ij nu vă mai automanipulați în serviciul ei - și în serviciul manipulatorilor 7 E ceva rar, deci îl vreau! Noi toți ne-am atașat de libertățile noastre - iar libertatea de a alege este una dintre ele Atunci cînd un obiect devine rar, libertatea de a a alege se restrînge: dacă nu achiziționăm acel obiect imediat, ar putea ( deveni imposibil să-l mai avem 52 TRANSA, HIPNOZA Șl AUTOHIPNOZA Dacă nu mă grăbesc la cutare expoziție cu operele lui Rembrandt -care, pe o perioadă de numai zece săptămîni, îmi permite să contemplu, reunite pentru o singură dată, vreo douăzeci dintre tablourile maestrului nu le voi mai revedea niciodată împreună Sau, dacă nu mă lupt la cutare licitație pentru mobilele (comune și fără valoare) și cărțile (puțin interesante) ale defunctei Jackie Kennedy, nicicînd nu voi avea (plă-tindu-1 foarte scump) unul dintre aceste fleacuri, mitizate prin simplul fapt de a-i fi aparținut Sau, dacă nu cumpăr acum cutare cameră video, unicul exemplar din magazin, va trebui - oroare 1 - să mă lipsesc de ea Libertatea mea de a o avea primește o lovitură! Detestăm să vedem cum ne este îngrădită libertatea: cînd se întîmplă una ca asta, simțim o dorință crescîndă de a obține ceea ce ne-a devenit astfel inaccesibil, un obiect, o situație rară Obiectul sau situația cu pricina ne apar înzestrate cu aspecte pozitive care le fac și mai dezirabile pentru noi în acest moment apare tendința de a ne justifica impulsul de a le avea și le atribuim tot felul de calități Or, dacă emoția estetică resimțită în fața capodoperelor lui Rembrandt este inestimabilă, angoasa prin care trecem la ideea de a pierde camera video este, neîndoielnic, discutabilă A fi confruntat cu ceva rar și a dori să ai ceea ce este rar constituie încă unul dintre motoarele inerente ale psihicului uman Acest motor are o utilitate considerabilă: el stimulează evoluția, mersul înainte, depășirea limitelor Teoria sociologului James C Davies despre revoluții afirmă că revoluționarii nu provin din clasele veșnic oprimate, deoarece acestea consideră că mizeria în care trăiesc face parte din ordinea normală a lucrurilor Nu, revoluționarul e cel care a gustat dintr-o viață mai bună Cînd aceste condiții mai bune i-au fost brusc retrase - căci au devenit rare -, se manifestă dorința aprigă de a ie regăsi și se trezește astfel spiritul revoluției, în vederea recîștigării lor Contrastul dintre a fi avut și a nu mai avea declanșează reflexul de a-ți reapropria obiectul dorit Astfel, reacția naturală în fața perspectivei ca un lucru să devină rar este accentuarea dorinței de posesie și demararea acțiunii imediate pentru a-I dobîndi Vedeți ce se întîmplă bunăoară atunci cînd un guvern vrea să reducă drepturile sociale, deci să le rărească sau să le împuțineze (chiar dacă îmbunătățește astfel alte aspecte ale intereselor colective): grevele paralizează țara timp de săptămîni întregi COMUNICARE ȘI MAGIE 53 Oare nu v-ați automanipulat niciodată după ce ați citit un afiș pe care scria ceva de genul: „Ultima zi de solduri” - cumpărînd lucruri de care nu aveați cu-adevărat nevoie? Ați asistat vreodată la o licitație? ■:ț Dacă da, cunoașteți foarte bine senzațiile trăite acolo: excitare, dorință, jubilare atunci cînd ați învins un adversar și v-ați însușit obiectul - unic, ■i desigur, și deci rar - pentru care ați supralicitat (uneori cu mult peste ceea ați fi acceptat să plătiți dacă v-ați fi păstrat mintea limpede!) Diferența dintre a te bucura și a poseda Raritatea unui lucru declanșează reflexul competiției pentru o resursă limitată, pe care dorim s-o posedăm Acest reflex se hrănește din puseuri emoționale, printre altele teama de a nu avea, de a fi privat, frustrat Prin urmare, mai degrabă posesiunea este finalitatea reală în acest caz, nu faptul de a te bucura de un obiect Acest aspect al psihologiei umane este o minunată pîrghie pe care mulți manipulatori o acționează Priviți înjur, amintiți-vă • De exemplu, de ziua în care, la negustorul de mărunțișuri, v-ați lăsat convins că sipetul acela policrom e o piesă unică, o afacere rară L-ați cumpărat (pe bani grei), pentru a vă da mai tîrziu seama că erau altele mai bune și mai ieftine la magazinul de mobilă • Nu vi s-a întîmplat niciodată să întrebați de prețul unui obiect la piața de vechituri, chiar puțin înainte ca un alt trecător să facă la fel? Și nu ați simțit un fel de frică la ideea că acesta vă poate sufla de sub nas afacerea (dacă este afacere) ? • La restaurant, chelnerul vă spune: „Cît privește somonul, au mai rămas la bucătărie una sau două porții” Poate că nu vă dați în vînt după somon, dar probabil că e foarte gustos de vreme ce majoritatea clienților l-au ales Și ar fi păcat să pierdeți ocazia de a-1 gusta aici, cu atît mai mult cu cît, dacă nu luați repede hotărîrea de a-1 comanda, un alt client o va lua înaintea dumneavoastră și va obține ultima bucată - nu dumneavoastră • în magazinul de electrocasnice, vînzătorul spune : „Acest model s-a epuizat la furnizor Nu va mai fi disponibil decît peste trei luni A1 Mi-amintesc totuși că mai avem unul în depozit, chiar ultimul” 54 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Soluții Carburantul manipulării bazate pe „E rar, deci valoros” este propria dumneavoastră emotivitate Ea este aliatul manipulatorului, îl ajută în scopurile sale și vă deservește pe dumneavoastră, în sensul că vă întunecă judecata Astfel că funcționați în mod automat, impulsiv, compulsiv A obține ceva rar implică faptul de a-1 cuceri și de a-1 sustrage oricărui posesor potențial, considerat neapărat un rival Aceasta activează reflexul de cucerire și de depășire a celuilalt Tocmai în acest „carburant” se află riposta la manipularea prin „E rar, deci valoros” Intensificarea emotivității trebuie să vă fie un semnal de alarmă, un fel de comandă ce declanșează un proces de autoapărare Atunci cînd această emotivitate apare, întrebați-vă : • Ce binefaceri reale (altele decît acea de a fi dobîndit propriu-zis obiectul) voi obține, ca utilitate, ca valoare intrinsecă sau valorificare personală, în sfirșit, ca avantaje economice sau psihologice? • în funcție de aceste binefaceri scontate, cît sînt dispus să plătesc ? • E urgent ca aceste avantaje să-mi aparțină ? • Oare obiectul respectiv este cu adevărat rar ? Am o certitudine în acest sens ? • Există și alte obiecte similare care ar îndeplini la fel de bine această condiție? Dacă da, care sînt ele și unde se află? în funcție de răspunsul la aceste întrebări, cumpărați sau nu, iar în al doilea caz, priviți-1 pe manipulator de sus, căci a vrut să se folosească de emoțiile și de impulsul dumneavoastră evolutiv pentru a vă duce acolo unde el dorea să vă ducă 8 Puterea simpatiei Atunci cînd întîlnim o persoană simpatică, ne face plăcere să stăm în compania ei, fiind și mai receptivi la ceea ce spune De asemenea, cineva care bate la ușă înarmat cu recomandarea unui prieten va fi mai bine primit decît un străin oarecare Manualele după care se învață meseria de a vinde menționează următoarele: „Spuneți-i clientului COMUNICARE ȘI MAGIE 55 potențial că domnul Cutare, prietenul său, crede că i-ar fi util să asculte ceea ce aveți să-i spuneți Acest procedeu are o valoare inestimabilă: în multe cazuri, vînzarea e pe jumătate reușită încă înainte să începeți” Vă întrebați poate de unde știu ei că domnul Cutare este prietenul dumneavoastră N-ați primit niciodată, atunci cînd ați făcut o comandă, propunerea de a primi un cadou, cu condiția de a comunica firmei de vînzări prin corespondență adresa uneia dintre cunoștințele dumneavoastră ? Așadar, simpatia pentru unele persoane din anturaj poate fi folosită de manipulator împotriva dumneavoastră Dar simpatia poate fi activată și într-un mod mai direct: nu ați întîlnit vreodată un vînzător atît de drăguț, încît ați scos, puțin cam în pripă, carnetul de cecuri? îmi amintesc de o zi mai îndepărtată, cînd mama a dorit să-mi ofere un tricou de ziua mea Iată cum s-a întîmplat Făceam cumpărături și am ales în cele din urmă un tricou dintr-unul din magazine Ce anume mi-a influențat hotărîrea? Faptul că patroana, aflînd că este ziua mea, a profitat imediat de ocazie și m-a felicitat, urîndu-mi să am parte de tot binele din lume Acest asalt de simpatie m-a făcut să cumpăr de la ea, și nu din altă parte Nu am regretat achiziția, dar, fapt semnificativ, și astăzi îmi mai amintesc de acest episod din adolescență Simpatia, faptul de fi recunoscut, apreciat, respectat (chiar dacă în mod ipocrit de către manipulator) dezactivează anumite mecanisme de apărare, deschide porțile acceptării Desigur, n-are rost să manifestăm o neîncredere sistematică de fiecare dată cînd cineva se arată drăguț cu noi 1 Viața trebuie să fie alcătuită din întîlniri și din contacte profitabile, din schimburi simpatetice și dialoguri plăcute, pentru a merita s-o trăiești Dar manipularea negativă, care se folosește de puterea simpatiei, trebuie demascată Cu atît mai mult cu cît plăcerea resimțită față de afecțiunea și considerația pe care ne-o poartă cineva este una dintre cele mai puternice surse de plăcere care există - și deci o pîrghie însemnată pentru a ne face să acționăm și să reacționăm împotriva propriilor noastre interese Dorința omenească de comunicare amicală și simpatetică este adînc înrădăcinată în fiecare ființă umană, tot atît cît și nevoia de iubire Cu alte cuvinte, manipularea prin puterea simpatiei este pur și simplu abjectă, din moment ce mobilizează această aspirație fundamentală, esențială 56 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Intoxicarea Care sînt diferitele arme ale celui care manipulează cu ajutorul simpatiei ? lată-le: • aparenfa exterioară Zîmbet și priviri calde, dar și îmbrăcăminte și comportament îmbietoare; • sublinierea punctelor comune De exemplu, dacă purtați semnul apartenenței la un club de golf, vînzătorul vă va vorbi de crose și de mingi; sau, dacă descoperă că sînteți originar din Alsacia, v-ar putea spune că soția lui e alsaciană; • folosirea numelui sau prenumelui dumneavoastră Acest fapt poate da naștere unei apropieri, unui fel de familiaritate sau intimitate „Domnule Paul - pot să vă spun domnul Paul ? -, veți putea constata cît de mult acest model ” Și cine ar vrea să pară atît de pretențios încît să refuze să fie numit astfel ? • complimentele Ca în cazul patroanei magazinului de tricouri de care am vorbit mai devreme; sau al bărbatului care abordează pe stradă o tînără, folosind cuvinte precum: „Aveți un mers foarte suplu Sînteți balerină, nu?” ; • cooperarea împotriva unui „inamic" Este cazul angajatului care dorește un post rămas liber și care primește ajutorul unui coleg împotriva celui de-al doilea candidat la post (desigur, dacă există aici o manipulare prin simpatie, ea se datorează faptului că acel colaborator are, probabil, motive să se teamă de promovarea celuilalt candidat); • cooperarea pur și simplu „Te ajut să-ți faci temele la matematică” și gîndesc, fără s-o spun cu voce tare, că asta va ușura lucrurile atunci cînd voi dori să-mi împrumuți cheile mașinii tale ca să ies cu prietena în oraș; • „contaminarea” Adică faptul de a crea o asimilare între ceea ce reprezintă sau face manipulatorul (și care se bucură de prețuire) și propria-i persoană - de exemplu, falsul preot ce vine să cerșească pentru pretinse opere de binefacere; sau compania multinațională de prodbse chimice care afirmă că scopul ei major este depoluarea mediului înconjurător; sau politicianul ce oferă (pe cheltuiala contribuabilului) o sală de spectacole pentru o sărbătoare din sat; COMUNICARE Șl MAGIE 57 • imitarea Adică faptul de a vă copia în mod deliberat unele dintre atitudinile, felurile de a vorbi, de a alege cuvintele și expresiile • Armonizați-vă ritmul lecturii cu respirația: expirați ușor cînd citiți și profitați de inspirație pentru a face o pauză acolo unde sînt puncte de suspensie • Dacă sînteți femeie, adaptați textul la feminin • Nu priviți cu suspiciune tutuiala : ea se explică prin faptul că, pe parcursul exercițiului, vă adresați dumneavoastră înșivă 62 TRANSA HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA ’ » > Prima recreație C > • aparțin Inconștientului: acele resurse care nu țin de Conștient, ri- bunăoară inspirația sau sensibilitatea - De asemenea, emoțiile, imagi-nile și metaforele, simbolurile și arhetipurile în sfîrșit, toate percepțiile lhchinarea e un lucru ce se poate dovedi a fi extrem de periculos Există L,© foarte mică distanță între o „luare peste picior agreabilă și amicală, ; ■ vă întrerup la fiecare secundă pentru a perora despre propria lor concepție privind afacerea în cauză Cînd se termină întrevederea, se ■; află în exact același punct de unde au plecat S-au ascultat pe ei înșiși, s-au învîrtit în cerc cu ideile și gîndurile lor; nu au învățat nimic, nu au dobîndit nimic nou Le plac la nebunie cuvintele: „dar”, „da, dar ", 2 „da, dar eu cred că ” La ce vă va servi să ascultați, exceptînd faptul că respectați ego-ul interlocutorului? Pe lingă la a vă arăta elegant și curtenitor, la multe lucruri: • la a tăcea Prea multe cuvinte sfirșesc prin a vă face să trădați unele 7 lucruri pe care ați dori să le păstrați pentru dumneavoastră Vorba multă e ca un bulgăre ce coboară pe o pantă și ajunge să fie dus din ? ce în ce mai rapid de propria lui dinamică Prea multe vorbe sfirșesc Dacă doriți să păstrați secretele, tăceți și ascultați; 94 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA • la a nu părea în ochii altuia drept un „cap pătrat”, un „bolnav al comunicării” Nimeni nu poate avea un răspuns la toate, înainte ca întrebarea să fie pusă pînă la capăt, cu excepția lui „Eu știu totul” Nimeni nu poate ști ce vrea să spună cineva, înainte ca acesta să deschidă gura, cu excepția lui „Eu știu totul” Dumneavoastră ce credeți despre „Eu știu totul” ? Atunci, ca să nu cădeți în această capcană, tăceți și ascultați; • la a nu fi perceput drept un ego slab, care are nevoie, cu orice preț, să strălucească în societate, pentru a-și dovedi sieși că e puternic -și care astfel nu-i demonstrează celuilalt decît sentimentul său de insuficiență personală mai mult sau mai puțin refulat Dacă doriți să vă arătați forța calmă, tăceți și ascultați; • la a vă aproviziona cu informații, nu doar la a vă face să nu vorbiți prea mult Prin urmare, vă îmbogățiți aflînd lucruri despre interlocutorul dumneavoastră și despre pregătirea, cunoștințele, priceperea pe care le deține Dacă doriți să descoperiți lucruri ținute sub cheie, tăceți și ascultați; • la a ști care este poziția celuilalt, care îi sînt dorințele, nevoile pe care i le-ați putea satisface (vînzîndu-i ceva potrivit, de exemplu) sau folosi (asociindu-vă cu el pentru un scop comun, de exemplu) Dacă vreți să fiți constructiv, tăceți și ascultați; • la a vă păstra o mare disponibilitate a minții Aceasta din urmă poate, în timp ce vorbiți, să pună la punct o strategie, o argumentare, un comportament sau un răspuns spre a fi gata să mergeți mai departe, o dată trecut momentul ascultării Dacă vorbiți, cea mai mare parte a mentalului dumneavoastră conștient este implicată în discurs Astfel, pentru a învăța să fiți eficient, tăceți și ascultați Iar ajunși aici, cum anume veți asculta? Iată regulile de bază: • priviți-vă interlocutorul și chiar aplecați-vă spre el; • arătați-vă interesat și reacționați, urmărind din ochi gesturile cu ajutorul cărora subliniază ceea ce spune, opinînd etc ; • nu întrerupefi, ci puneți întrebări suplimentare, cerîndu-i să vă spună mai multe („Michel, poți să-mi detaliezi acest punct?”); • rămîneți la subiectul despre care vorbește, lăsați-1 să-și termine expunerea, nu săriți de la una la alta; ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 95 • folosiți propriile lui cuvinte, pe care le prindeți din zbor pentru a relua unul sau altul dintre punctele pe care le-a discutat Pentru el este o bună dovadă că l-ați ascultat; • observați-i mișcările ochilor, pentru a identifica modul de reprezentare major în care se află, pentru a folosi împotriva interlocutorului cuvintele aparținînd „modului” său Și mai ales lăsați deoparte acei „dar”, „da, dar ”, „da, dar eu cred că ” învățați să folosiți, în locul lui „dar”, „cu toate acestea” și „totuși” „Da, cu toate acestea ”, „da, totuși ” sînt de obicei mai puțin iritante decît „dar” și ele înlesnesc comunicarea Iar dumneavoastră îl veți aprecia vizibil mai mult pe cel care vă ascultă, fiindcă aceasta demonstrează că ceea ce emiteți este demn de a fi ascultat Ca oricăruia dintre noi, vă place să constatați că aveți ceva pertinent de spus, nu-i așa ? Cel de-al șaselea principiu: celălalt este mai important decît dumneavoastră încremenirea într-un singur mod de a înțelege lumea, oricare ar fi el, cauzează trei rele însemnate ale omenirii Acestea sînt: • seriozitatea, ca în expresia „serios ca un papă'; • al doilea rău este aceia de a avea dreptate sau de a fi sigur pe sine Certitudinea ia naștere atunci cînd încetezi să reflectezi și să observi; • iar importanța acordată sinelui este cel mai rău dintre toate relele în clipa în care un lucru devine „important", ceilalți încetează să mai fie RICHARD BANDLER, psiholog, in formație ian, matematician și membru fondator al Programului Neuro-lingvistic Departe de mine ideea de a vă deprecia ego-ul prin ceea ce spun Dimpotrivă, îl presupun îndeajuns de puternic, încrezător în sine și bine definit pentru ca dumneavoastră să puteți accepta principiul cu numărul șase 96 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Dacă doriți să comunicați (și nu să-l striviți pe celălalt ori să vă dovediți dumneavoastră înșivă că sînteți cel mai frumos, cel mai puternic și mai inteligent), iată o regulă obligatorie: în comunicare, personajul principal nu sînteți dumneavoastră E interlocutorul dumneavoastră Veți vedea mai departe că, atunci cînd comunicați cu dumneavoastră înșivă, entitatea importantă nu este Eul conștient, ci Inconștientul La fel, în comunicarea interpersonală, cel mai important este destinatarul comunicării dumneavoastră De ce? • Dacă acceptați această idee, veți învăța multe lucruri din gura celuilalt Vă veți oferi ocazia de a vă îmbogăți astfel cunoștințele despre el (vedeți, nu e un principiu așa de altruist pe cît părea la început!) • Vă puteți lărgi perspectiva, confruntînd-o cu alte puncte de vedere, lucru imposibil de realizat dacă porniți cu iluzia că dețineți adevărul unic și veritabil și că sînteți spiritul superior infailibil Lucrurile devin încîntătoare atunci cînd, față în față cu o persoană care știe să comunice, dumneavoastră sînteți personajul principal pentru ea Aceasta se va întreba cum veți simți, înțelege și primi cuvintele și actele sale Ea a dobîndit deja capacitatea de adaptare (altfel n-ar fi o persoană care știe să comunice), instinctul, acel „feeling” ce îi permite să se pună în pielea dumneavoastră pentru a ghici cum veți reacționa Astfel, ea poate să vă anticipeze reacțiile și să-și adapteze maniera de a acționa față de dumneavoastră în funcție de acestea sau de obiectivele sale Dacă acceptați cel de-al șaselea principiu, veți abandona unele rigidități, vă veți antrena să dispuneți de această sensibilitate, de acest „spirit cameleonic” Veți ști simultan să comunicați bine și să elaborați strategii care să vă înlesnească accesul la scopurile dumneavoastră închipuiți-vă cît de minunat ar fi pentru dumneavoastră dacă prietenul cel mai bun ar simți că este personajul principal în comunicarea pe care ați stabilit-o cu el Totodată, veți putea să vă dezvoltați imaginația și în alte domenii relaționale (vînzare, cumpărare, negocieri, muncă ) și să prețuiți astfel toate avantajele pe care le-ați putea afla prin asimilarea celui de-al șaselea principiu ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 97 CUM VEȚI FACE SĂ REUȘIȚI ACEST ANTRENAMENT? Dacă rămîneți încremenit în personajul dumneavoastră, nu mai comunicați: e ca și cum ați monologa, fie și în fața unui interlocutor Semenul vă slujește ’ doar drept pretext pentru a repeta neobosit propriile concepții sau va fi un t „cuțu-cuțu" ori un personaj secundar Rămîneți „în pielea dumneavoastră” » învățați să intrați în pielea semenului, adică să vă puneți în locul lui Pentru ț a vă pregăti în acest sens, practicați o ușoară gimnastică mentală, ce se folosește de șiretlicul următor: așezați pe jos trei foi de hîrtie în locuri diferite Pe una dintre ele scrieți prenumele dumneavoastră, iar pe alta numele sau prenumele exercițiu Procedeul nu e lipsit de interes Cu un dram de bunăvoință, vă veți da seama de puterea acestui exercițiu: el vă va deschide perspective și capacități de ■, Înțelegere la care nici n-ați fi visat înainte Exercițiul declanșează unele elemente jț; ale Inconștientului și ale RAS-ului: intuiție, aflux de informații deja înregistrate ij dar încă neluate în considerare de către Conștient, pregătire pentru selecția j Utilă a informațiilor de către RAS încercați și veți vedea 98 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Cel de-al șaptelea principiu: daca cineva dintre voi doi se înșală, acela sînteți dumneavoastră Așa cum am spus, credința potrivit căreia n-ar exista decît o singură realitate, adică modul în care tu însuți o vezi, este o iluzie periculoasă PAUL WATZLAWICK, psihoterapeut și cercetător încă o dată, departe de mine ideea de a vă răni ego-ul 1 Vreau să fiu constructivă în comunicare, să mă pun în serviciul dumneavoastră! Cu siguranță că v-ați regăsit deja în acest tip de dialog : Celălalt : „Mi-ai spus (cutare lucru) ,” Dumneavoastră: „A, nu! N-ai înțeles nimic! De fapt, am spus (cutare alt lucru) ” Celălalt: „Nici tu nu mai știi ce spui! Mi-ai declarat clar și răspicat aceasta ” Dumneavoastră: „Ar cam trebui să te speli în urechi! Dacă nu mai ești în stare să înțelegi limba asta, du-te înapoi la școală , Ceea ce am spus efectiv este că ” Celălalt: „Nu, asta ai spus! ” Etc înțelegeți ce vreau să spun ? Acest gen de situație poate dura multă vreme, din negație în negație, din afirmație în contra-afirmație De obicei, ea nu duce la nimic folositor, decît dacă se consideră că a ne privi unul pe altul cu ostilitate, rămînînd fiecare pe pozițiile lui, este folositor cuiva Un ego inteligent și puternic știe că pentru buna calitate a comunicării important e ca celălalt să înțeleagă mesajul pe care el dorește să-l transmită Și își spune că dacă această percepere justă nu are loc, trebuie să-și schimbe el modul de a proceda, grăbindu-se să acționeze altfel El consideră ca pe un bun cîștigat - căci un ego puternic are dreptul să greșească fără să se simtă totuși descalificat - faptul că nu a ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 99 acționat cum trebuia și, prin urmare, că celălalt, pe drept cuvînt, i-a ț înțeles greșit afirmația Nu caută să dovedească, întrucît știe că nu cîștigă nimic prin flecăreli, șicane, contraziceri își schimbă mai curînd « strategia pentru a-și atinge scopul: acela ca interlocutorul să-l înțeleagă sută la sută El ține cont de obstacole și de greșelile făcute pentru a se adapta cu suplețe Prioritatea lui este să-și atingă obiectivul în comunicare Așadar, un ego puternic admite că, dacă cineva se înșală, acela este el însuși Pentru a fi pe deplin înțeles de către interlocutor, el își schimbă modul de a proceda și de a se exprima în cazul unei neînțe-'■ legeri în comunicare, ego-ul puternic își pune următoarea întrebare constructivă: „Cum voi face eu să-mi schimb modul de a comunica acest lucru, așa încît să fiu pe deplin înțeles?” Vedeți așadar că nu era nimic jignitor pentru dumneavoastră atunci cînd scriam mai sus: dacă cineva se înșală, acela sînteți dumneavoastră i‘ Era un nou mod de a vă spune că posedați un ego puternic Cel de-al optulea principiu: dacă ceea ce faci sau spui nu dă rezultatele așteptate, fă altceva sau spune-o altfel Nu rămîn niciodată la o singură strategie Dacă o opțiune eșuează, am totdeauna altele de rezervă DONALD TRUMP, miliardar, self-made-man 3 Întîlnim acum o idee întrucîtva analoagă celui de-al șaptelea prin-CÎpiu Și aici este vorba de adaptare și de modificare suplă a strategiei de comunicare în mod implicit, aceasta înseamnă că - revedeți cel de-al treilea principiu - ați determinat cu precizie ceea ce vizați prin ■Comunicare Avînd limpede în minte scopul propus, cu ajutorul Incon-= jtientului și al RAS-ului, veți fi foarte receptiv la toate semnele care vă «rată că vă îndreptați spre el (spre scop), precum și la cele care vă arată vă îndepărtați de el 100 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Cel de-al optulea principiu vă spune: nu rămîneți la un mod de a proceda neproductiv sau care vă duce la un impas Acest mod de a funcționa ține de un ego slab, incapabil să conceapă că se poate înșela; capabil doar să creadă că metoda sa e neapărat cea mai bună și că, de fapt, astrele, ceilalți sau destinul au ceva cu el și-l împiedică să-și atingă scopul Un ego puternic se pune sub semnul întrebării și caută să acționeze cît mai adecvat pentru a-și atinge țelurile Aceasta îi permite să imagineze, să creeze noi strategii și deci să-și îmbogățească mijloacele de acțiune inedite, în loc să rămână în tiparele sale obișnuite Cuvintele lui de ordine sînt: suplețe, adaptare, ajustări, schimbări de conduită Nu confundă perseverența cu rigiditatea, răbdarea cu incapacitatea de adaptare, voința cu crisparea, în sfîrșit, consecvența cu imobilitatea închipuiți-vă o femeie al cărei soț bea de 20 de ani puțin mai mult decît de obicei De 20 de ani, doamna încearcă să-I facă pe soț să lase băutura îl ocărăște, îl face „individ vai de capul lui, fără pic de voință”, abia dacă se lasă atinsă: „Ptiu, puți a alcool!”, cunoașteți stilul De 20 de ani, ea folosește aceeași strategie, nu pentru că ar fi o femeie rea (nu este), ci pentru ca bărbatul să-și accepte o dată viciul și să înceteze a i se deda De 20 de ani, ea nu a realizat niciodată că această strategie nu funcționează ! Dovada este dată cu prisosință, după toți acești ani, de inutilitatea acestui mod de a proceda însă femeia nu se lasă cu una cu două O persoană care știe să comunice sfârșește prin a-i sugera să-și schimbe strategia După o scurtă rezistență, femeia se lasă convinsă și încearcă (doar pentru șase luni 1) alta Oricare alta care nu și-a dovedit încă ineficacitatea Este aleasă următoarea: soția va trebui, în cursul acestor șase luni, să se străduiască să nu vadă nimic din ceea ce o irită la soțul ei; dimpotrivă, ea va trebui să repereze tot ce se manifestă pozitiv la el, chiar și faptul că a bătut bine un cui, de exemplu Totodată, în loc să ascundă sticlele, ea trebuie să le pună bine în evidență și chiar să toarne de bunăvoie, atunci cînd se ivește ocazia, un aperitiv sau un lichior într-un pahar și să-l ofere cu amabilitate soțului Cu alte cuvinte, acea persoană care știa să comunice a invitat-o să-și schimbe modul de a proceda, pentru a avea șansa de a-și atinge scopul, ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 101 conform celui de-al optulea principiu: dacă ceea ce faci sau spui nu dă rezultatele așteptate, fă altceva sau spune-o altfel Nu voi trăda un mare secret dezvăluindu-vă sfîrșitul poveștii: la capătul celor șase luni, soțul mai bea cîte un pahar de vin sau un aperitiv, dar nu mai mult decît dumneavoastră sau decît mine Cuplul a descoperit o atmosferă de înțelegere necunoscută pînă atunci Doamna a cîștigat în toleranță, în suplețe și în plăcerea de a trăi Soțul a cîștigat în stimă față de sine însuși - ceea ce i-a permis să reducă din consumul de alcool Ambii și-au întărit ego-ul Asimilați chiar de astăzi cel de-al optulea principiu, faceți din el a doua dumneavoastră natură Astfel, veți ști să recunoașteți rapid dacă puteți să ajungeți acolo unde doriți: • dacă da, continuați-vă elanul; • dacă nu: schimbați strategia, decît să vă bateți gura de pomană și să vă pierdeți inutil anii și energia Trebuie doar să vă întrebați dacă ceea ce faceți sau spuneți dă - sau nu - rezultatele așteptate Cel de-al nouălea principiu: găsiți lucrurile pozitive la celălalt și spuneți-le! Ați remarcat faptul că aproape tuturor li se pare normal că reușiți în ceva? Si că aproape toată lumea tinde, mai mult sau mai puțin, să vă „critice” atunci cînd eșuați sau ratați? Totul se petrece ca și cum ceea ce e bun este evident și nu merită să-ți pierzi vremea cu așa ceva, pe cînd ceea ce nu merge trebuie pus în evidență! Poate chiar dumneavoastră înșivă acționați deseori astfel, față de partener, față de copii sau de colaboratori Desigur, acest mod de a reacționa este unul obișnuit, dar el nu înseamnă și o bună comunicare într-o bună comunicare, ne străduim să corectăm constructiv relele celuilalt Ne străduim mai ales să trezim in el gustul succesului, să-i facem agreabile eforturile necesare spre a merge înainte, stimulăm în el apetitul pentru plăcere ca imbold pentru ameliorarea acțiunii sale 102 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOH1PNOZA Cine crede că nu merită să acționeze cel mai bine cu putință - și din ce în ce mai bine - doar pentru a obține o recompensă? Deseori, cea mai bună recompensă pentru ego este recunoașterea altuia, faptul că celălalt te apreciază favorabil Prinzi repede gustul recompenselor Priviți la sportivii noștri, care transpiră și suferă cu mușchii lor, care își sacrifică timpul, atenția, zelul, care renunță la plăceri pentru a-și oferi ca recompensă recunoașterea din partea semenilor, aprecierea favorabilă de către ceilalți Întîlnim aici un imbold necesar și suficient: aclamațiile, complimentele, entuziasmele, numele lor scandat de mulțimea electrizată de recordul doborît, medaliile, podiumurile Poate că dumneavoastră, partenerul, copiii, prietenii, apropiații dumneavoastră și colegii nu sînteți mari sportivi, dar aveți toți cîte ceva de îndeplinit, de reușit Toți acționați în viața de zi cu zi în vederea unor scopuri mărunte, medii sau mari Dacă da[i atenție eșecului, riscați să luați și să transmiteți obișnuința eșecului! De ce ar trebui să te spetești să faci bine un lucru și să reușești dacă nu există în final o recompensă ? De ce doriți să ia copilul dumneavoastră o notă bună la matematică (cînd încă nu este conștient de importanța acesteia pentru el) dacă el vede că, pentru dumneavoastră, e perfect normal 1 Dar el se poate strădui să vă obțină această notă dacă știe că îi veți aprecia, îi veți recunoaște eforturile și munca și veți ști să-l felicitați De ce doriți ca angajații dumneavoastră să facă efortul de a economisi la cheltuielile de birou, dacă ei știu că socotiți acest fapt normal și deloc demn de a fi subliniat ? De ce ați dori ca partenerul dumneavoastră să vă facă unele concesii, dacă știe că, oricum, veți socoti acest fapt normal și îl veți aștepta după colț pentru a-i reproșa „gafa” următoare ? De ce ați face un serviciu cînd știți că beneficiarul va socoti gestul normal și nu va sublinia efortul făcut pentru el ? Nu: a proceda bine, a reuși nu este mai normal decît a proceda greșit, a rata Obișnuiți-vă să evidențiați lucrurile bune și acțiunile bune îndeplinite de către ceilalți Dați-vă silința să le menționați și să vă felicitați semenii fnvățați să felicitați, să aduceți complimente, să mulțumiți Faceți complimente, nu rămîneți tăcut Antrenați-vă să vedeți aspectele pozitive, în loc să vedeți în mod sistematic partea negativă „Racordați-vă” ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 103 astfel RAS-ul la acest obiectiv și viața dumneavoastră se va înfrumuseța, ego-ul se va întări, iar contactele umane vor crește Nu fiți dintre aceia pe care „îi doare gura” să-și felicite semenii sau să le-aducă mulțumiri -de parcă și-ar pierde astfel sufletul! Asta nu înseamnă nicidecum că veți deveni laxist Dimpotrivă, veți dobîndi unele atuuri pentru ca totul să meargă din bine în mai bine, întrucît celorlalți le va face plăcere să vă aducă satisfacții învățați așadar să mulțumiți, să faceți complimente, să felicitați, în sfîrșit, să recunoașteți verbal efortul făcut Și învățați să recompensați Antrenați-vă: fixați-vă obiectivul de a repera în fiecare zi cel puțin trei lucruri reușite de către apropiații dumneavoastră și spuneți-le, evidențiați-ie Faceți complimente, felicitați, mulțumiți Vă asigur că în mai puțin de o lună viața dumneavoastră, raporturile dumneavoastră umane și chiar dumneavoastră înșivă veți avea enorm de cîștigat Cel de-al zecelea principiu: oferiți plăcere celorlalți -veți avea toată puterea asupra lor Cu toții detestăm suferința Cu excepția coerciției, cei care provoacă altora suferință nu au nici o putere: lumea îi ocolește, fuge de ei cu prima ocazie, îi respinge atunci cînd poate Și îi pedepsește, dacă e posibil Puterea celor antipatici și certăreți, a celor care critică sistematic și care depreciază este de fapt inexistentă Căutarea plăcerii pune lumea în mișcare Ea mă guvernează, ea vă guvernează, ea îi guvernează pe toți cei pe care-i cunoașteți Chiar și cei care duc în aparență un stil de viață spartan (austeritate și curaj stoic), cumpătații, eremiții, într-un fel sau în altul toți aleargă după plăcere, fiind ceea ce sînt Toată lumea iubește plăcerea Caută să aibă cît mai multă Nimeni nu se satură să resimtă plăcere De fapt, plăcerea e principalul „os” după care noi toți, oamenii, alergăm fară-ncetare Și nu numai noi Rezultatul unui experiment în laborator, constînd în stimularea centrilor plăcerii la mamifere, este următorul: ele mai degrabă mor de foame și de sete decît să piardă o fărîmă de plăcere 104 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Principiul cu numărul zece este urmarea logică a celui de-al nouălea principiu al comunicării Un ego puternic este conștient că faptul de a oferi altuia plăcere nu îl sărăcește pe el cu nimic Dimpotrivă, ego-ului puternic îi face plăcere să ofere plăcere Cu atît mai mult cu cît această oferire a plăcerii are deseori un efect de bumerang : o primești la rîndul tău aproape automat într-o comunicare autentică, plăcerea este unul dintre cele mai importante lucruri Ea „unge” rotițele, rotunjește unghiurile și elimină rezistențele, fiind atît de rîvnită, încît stimulează dorința de perfecționare și netezește calea spre obiectivitate Cel căruia i-ați oferit plăcere vă mănîncă din palmă Vă întrebați acum ce anume trebuie să faceți pentru a oferi plăcere în comunicare - și să dobîndiți astfel putere Iată cîteva idei, fără a fi exhaustive, desigur: • aduceți mulțumiri, faceți complimente, felicitați, exprimați-vă satisfacția, recunoștința, în mod sincer ; • puneți-1 în valoare pe celălalt, faceți-i cunoscută stima pe care i-o purtați, încrederea pe care i-o acordați; • arătați-i interlocutorului că ați remarcat un aspect interesant al persoanei sale, al ideilor sau al acțiunii sale ; • dați-i de înțeles că-l considerați interesant, demn de a fi ascultat, demn de a avea o părere; • ajutați-1 astfel să se iubească pe sine mai mult; • permiteți-i să aibă dreptate atunci cînd vă înșelați - și uneori chiar atunci cînd aveți dumneavoastră dreptate (am să vorbesc despre asta în cel de-al unsprezecelea principiu) Cântați modalitatea în care ați putea acționa, față de partener, de copii sau de contactele dumneavoastră umane, așa încît să le oferiți plăcere în funcție de circumstanțele ce se ivesc învățați să fiți adaptabil, improvizator, inspirat Cu alte cuvinte, învățați să dețineți pur și simplu puterea - și să fiți bucuros de asta ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 105 Cel de-al unsprezecelea principiu: nu încercați să cîștigați toate bătăliile mici A fi curajos înseamnă înainte de toate a-ți deschide inima, a te oferi și a ști să-i accepți pe ceila/ți BERNARD BORDAS-SHIDOSH), călugăr zen și ninja Comunicarea nu e un război! Sînt foarte mulți cei care au ceva de reproșat, care evidențiază cele mai mici greșeli - ca și cum, dacă n-ar face asta, Pămîntul ar înceta să se mai rotească în realitate, comunicarea e cea care încetează să se mai rotească Dacă interlocutorul se înșală într-o chestiune fără importanță - cu condiția ca acea chestiune greșită să nu aibă nimic periculos în ea -lăsafi-l în pace Nu-1 contraziceți, nu-i arătați greșeala, nu vă împotriviți De ce să facem pe spiritele superioare și să-l umilim pe celălalt? Un ego puternic nu simte nevoia de a corecta pe toată lumea la fiecare secundă Știe că și el are lacunele, insuficiențele sale, că și lui i se întîmplă să se înșele, să creadă că un lucru e adevărat, fără a fi astfel, și să-l afirme cu toată buna-credință Un ego puternic știe că, atunci cînd celălalt simte nevoia să-și păstreze o idee, o credință sau o convingere, chiar falsă, el i-o poate lăsa, fără să aibă senzația că se umilește Ego-ul puternic știe așadar să greșească și să cedeze, chiar și atunci cînd are dreptate Prin urmare, în privința greșelilor mărunte ale semenului, cel care știe să comunice nu le corectează decît dacă acestea riscă să aibă urmări nefaste în viitor Oricum, măruntele victorii lamentabile nu satisfac un ego puternic: el le preferă hotărît pe cele mari Și cum viața este o luptă, tot atît cît e comunicare, mai bine îți păstrezi energia și disponibilitatea pentru bătăliile mari Cît despre cele mici, să le lăsăm în seama copiilor și a ego-uriior slabe 106 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Cel de-al doisprezecelea principiu: într-o comunicare trebuie să existe doi cîștigători într-un război, scopul e să fii singurul învingător Dar comunicarea nu e un război Aici este una dintre diferențele esențiale între ostilități șî comunicare Cei doi cîștigători sînteți dumneavoastră și interlocutorul/interlo-cutorii dumneavoastră Fiecare în parte trebuie să obțină un avantaj (nu neapărat același), în funcție de nevoile, de finalitatea sau de natura celor două persoane implicate Nimeni nu trebuie să „fie tras pe sfoară Atunci cînd cineva cîștigă și altcineva pierde, mai devreme sau mai tîrziu va apărea ranchiuna sau animozitatea Răzbunarea fiind o mîncare ce se poate servi și rece, cîștigătorul riscă să plătească mai apoi victoria Sa într-o astfel de negociere, bucuria victoriei poate fi de scurtă durată, iar avantajele obținute, reduse în mod considerabil A comunica înseamnă a te comporta avînd mereu în minte că și cealaltă parte trebuie să obțină un folos Deseori, înseamnă chiar să fi răspuns deja la această întrebare : ce pot oferi astfel încît să cîștigăm amîndoi ? Astfel că îți vei putea adapta în consecință strategia și argumentația : îi dau ce are nevoie ca să primesc ce am nevoie jn zilele noastre, negociatorii abili, marii industriași și oamenii de afaceri influenți rămîn importanți și „numărul unu” pentru că respectă cel de-al doisprezecelea principiu al comunicării Ei au înțeles că vor dobîndi beneficii mai substanțiale și mai durabile, că vor păstra cele mai bune relații și vor obține comod o cooperare dacă mizează pe cartea cîșțigător-cîștigător Dumneavoastră ? ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 107 Ce! de-al treisprezecelea principiu: eu sînt cel care creează atitudinea celuilalt față de mine Cînd intrați pentru prima dată în contact cu cineva, nu aveți nici o idee despre modul în care acea persoană se va comporta cu dumneavoastră Vă plasați așadar într-o poziție favorabilă descoperirii, vă sporiți vigilența așa încît să încercați să reacționați rapid la tot ceea ce puteți citi în atitudinea, comportamentul și reacțiile acelei persoane, cu ocazia unui cuvînt rostit sau a unui eveniment Vă „racordați” așadar dinainte la ea, Gata să intrați în rolul pe care comportamentul său vă va propune să-l jucați Aceasta înseamnă că persoana respectivă este factorul determinant pentru ceea ce veți face, veți spune sau veți simți V-am dat exemplul unui necunoscut, dar faptul e valabil și în cazul cuiva pe care-I cunoașteți lată-ne așadar în poziție de așteptare Toți, mai puțin cel care știe să comunice Acesta, cunoscînd principiul cu numărul treisprezece, va stabili de obicei dinainte cum anume se ya comporta, pentru ca lucrurile să se deruleze cît mai bine Nu Iasă hățurile „la voia întîmplării”, le ține ferm și conduce învățați să luați hățurile în mîini și să dirijați evenimentele și atitudinea interlocutorului dumneavoastră Veți fi astfel creatorul comportamentului său și al ambianței, al climatului și al modului în care întrevederea va avea loc Vreți să ajungeți la o dispută ? Atitudinea dumneavoastră poate foarte ușor să atingă acest țel Vreți ca întrevederea să se desfășoare într-o notă glumeață? De asemenea, foarte simplu (în afara cazului cînd, de exemplu, interlocutorul este în doliu sau la doi pași de sinucidere): abordați-vă interlocutorul cu umor Vreți ca dialogul să lunece spre un pesimism acut? Nu aveți decît să zugrăviți lucrurile în lumina catastroficului Vreți să fiți apreciat? Și aici, atitudinea dumneavoastră deliberată va crea înțelegerea și simpatia 108 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Iată un alt lucru pe care trebuie să-l știți: prin intermediul exprimării verbale și al celei nonverbale, Sînteți perceput după măsura propriei dumneavoastră evaluări de sine Nu fiți megaloman, construiți-vă o sănătoasă și solidă încredere în dumneavoastră înșivă, Construiți-vă un ego de tipul forță calmă, care să nu fie agitat sau isteric, dar nici rigid sau agresiv, gelos ori invidios, crispat, timorat ori înțepenit Ego-ul dumneavoastră trebuie să fie suplu, adaptabil, să vă cunoască fermitatea, natura bine fortificată și vigoarea psihologică Să fie conștient cu seninătate de valoarea dumneavoastră Dacă atingeți acest țel, veți crea cu strălucire atitudinea celorlalți față de dumneavoastră; fie că aveți în vedere obiective de tipul cîștigător cîștigător, fie pentru a oferi (și primi) plăcere, fie pentru a fi congruent sau pentru a ști să asculți ori să-l ajuți pe celălalt să se ridice SĂ RECAPITULĂM: CELE 13 PRINCIPII PENTRU O BUNĂ COMUNICARE Primul principiu : omul înseamnă patru elemente Cel de-al doilea principiu : comunicarea este 30% verbală și 70% nonverbală Cel de-al treilea principiu: fiți conștient de ceea ce doriți să obțineți prin comunicare Cel de-al patrulea principiu : fiți atenți la ego Cel de-al cincilea principiu; învățați să ascultați! Cel de-al șaselea principiu : celălalt este mai important decît dumneavoastră Cel de-al șaptelea principiu: dacă cineva dintre voi doi se înșală, acela sînteți dumneavoastră Cel de-al optulea principiu: dacă ceea ce faci sau spui nu dă rezultatele așteptate, fă altceva sau spune-o altfel Cel de-al nouălea principiu: găsiți lucrurile pozitive la celălalt și spuneți-ie ! Cel de-al zecelea principiu : oferiți plăcere celorlalți - veți avea toată puterea asupra lor Cel de-al unsprezecelea principiu: nu încercați să cîștigați toate bătăliile mici Cel de-al doisprezecelea principiu: într-o comunicare trebuie să existe doi cîștigători Cel de-al treisprezecelea principiu: eu sînt cel care creează atitudinea celuilalt față de mine ANTRENATI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 109 Și acum, vestea cea bună: Cel care știe să comunice este obligatoriu un ego de tipul forfă calmă Antrenîndu-vă să comunicați mai bine cu ceilalți (apropiați sau mai puțin apropiați, necunoscuți, cîteva persoane sau grupuri de persoane), cu ajutorul celor 13 principii, vă veți întări personalitatea, vă veți tonifica ego-ul și veți deveni creatorul unei vieți relaționale mai bogate și mai înfloritoare Aceasta este cheia care deschide una dintre porțile fericirii Aici se termină cel de-al patrulea Liber al lui Thot Dar încă nu e gata Există un al paisprezecelea secret Cel de-al paisprezecelea papirus 1 shin den shin = de la sufletul meu la sufletul tău EXPRESIE ZEN Am să vă dezvălui un secret Femeia de profesie arheolog care a cercetat subteranele oralului Hermopolis a descoperit, pe lîngă cele 13 suluri din cel de-al patrulea Liber al lui Thot, și o oală din lut A recunoscut pe ea chenarul în care era înscris Legămîntul Gurii închise: Sigiliul Interdicției Semnificația sa e limpede: nimeni nu trebuie să profaneze misterul conținut în recipientul de argilă, căci face parte din avuția zeilor Înfruntînd toate convențiile profesiunii sale și incapabilă să reziste nevoii de a cunoaște secretele zeilor (sau poate inspirată de ei), arheologul a ezitat, apoi, cu inima bătînd tot mai tare, a rupt Sigiliul în ciuda precauțiilor luate și a gesturilor delicate, vechea amforă s-a spart în bucăți făcînd un zgomot șuierător, iar conținutul s-a arătat: un papirus înfășurat, avînd și el chenarul Interdicției Și acolo, singură în subteranele întunecate și tăcute, la lumina lanternei sale atît de nepotrivite cu decorul, iată că arheologul desfășoară papirusul și-și mijește ochii, încercînd să descifreze Arheologul a rămas preț de cîteva ore sub Hermopolis Trupul ei a cerut hrană, apă și căldură, dar ea nici o clipită n-a fost conștientă de aceste senzații Cînd a ieșit din subterane și a revenit la lumina zilei, în lumea obișnuită, în planul existenței „normale”, a constatat tulburarea celor care o credeau pierdută, moartă poate sub o galerie prăbușită ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 111 în realitate, ea s-a întors din subterane schimbată iâță de ceea ce fusese cînd a intrat La plecare, avea o cunoaștere oarecare, iar cînd a revenit, poseda o cunoaștere inițiatică Ea - arheologul - și eu - etnologul - ne-am întîlnit în Sahara, la Ksar Ghilane, o mică oază nelocuită din pricină că apa care o alimentează provine dintr-un izvor cald și sulfuros într~o seară, pe o dună, am băut împreună ceai de mentă, foarte fierbinte și dulce, sub lumina lunii pline Acolo mi-a spus ea povestea ei De ce mie? Nu știu Poate pentru că sînt etnolog? Sau poate pentru că sînt și terapeut? Sau poate pentru că mă aflam la acel moment precis în locul în care se găsea și ea? Oricum ar fi, femeia aceea mi-a vorbit Din ea emanau grandoare și forță, înțelepciune și seninătate, inteligență și bucurie profundă Mi-a spus: „Dacă zeii Egiptului nu m-au fulgerat pentru că le-am profanat misterul, asta înseamnă, desigur, că a venit vremea să fie divulgat Mîine în zori vom pleca fiecare pe drumul său, eu spre viața mea, tu spre a ta, eu spre nord și tu spre apus Am să-ți dezvălui un secret Mai demult, în subteranele orașului Hermopolis, orașul lui Thot, am descoperit 13 papirusuri și o oală din lut, în care se găsea un al paisprezecelea papirus Cele 13 papirusuri din cel de-al patrulea Liber nu erau protejate de Sigiliul Interdicției Numai al paisprezecelea papirus era, ceea ce dovedește importanța lui îți voi arăta cuprinsul și fie ca tu să primești tot atîta binecuvântare cît am primit și eu” Iată cel de-al paisprezecelea papirus, așa cum l-au văzut ochii mei, desenat de arheolog pe nisipul nestatornic al deșertului: în Univers există un BA' minor: chipul mic și spațiul mare în Zei, în Univers și in om 1 BA-ul reprezintă o funcție de legătură, deci de punct de contact, într-o dinamică complementară și bipolară între două aspecte ale lumii sau între două chipuri ale unei ființe 112 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA există cinci KA1 -uri minore: viziune audiție senzație memorie acțiune j Există 10 KA-uri importante în Zei, în Univers și în om : sănătate plăcere putere onoare renume cunoaștere influență comunitate bunuri în abundență viață lungă Există cinci BA-uri importante în Univers : oamenii de pe Pămînt și spiritul Zeilor ziua și noaptea trecutul și viitorul realul și imaginarul oamenii și oamenii 1 La vechii egipteni, KA poate fi înțeles ca vitalitatea unei ființe, energia ei vitală, ceea ce îi întreține viața și îi permite să îndeplinească actele existenței Natura lui KA este dublă: atît activă, cît și pasivă, atît emițătoare, cît și receptoare Un KA nu poate fi diferit de posesorul lui Tot ce există are KA Desigur, zeii au un număr mai mare de KA decît orice altă ființă, inclusiv omul ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 113 Ia puterea prin BA-ul minor Și vei stăpîni BA-unle importante Ia puterea prin KA-urile minore Și vei stăpîni KA-urile importante Ia puterea prin BA-ul minor și prin KA-urile minore Și lumea va fi a ta Iată ce am citit pe nisipul de argint sclipitor Am ascultat-o pe femeia aceea toată noaptea, acolo, pe dună Tăceri prelungi și îngîndurate îi întrerupeau deseori fluxul cuvintelor îmi amintesc că am văzut, în stînga, un scorpion ce ieșea dintre firele de nisip A fugit în scobitura unei cute și a coborât apoi la vale Frigul nopții și puterea deșertului sub lună m-au menținut într-o stare vecină cu inconștiența N-am înțeles pe deplin tot ce mi-a spus în acea noapte arheologul Dimineața, ea a plecat spre nord, iar eu spre apus Nu o voi mai vedea vreodată, decît dacă zeii Egiptului hotărăsc altfel Dar ea a sădit în mine, în acele cîteva ore întunecate, un grăunte care continuă și va continua să crească și să înflorească tot mai mult și mai frumos Uneori, mă trezesc noaptea cu siguranța calmă că tocmai am înțeles un nou aspect, o nouă fațetă, o nouă parte din sensul adine al mesajului conținut de cel de-al paisprezecelea papirus E rîndul meu acum să vă dezvălui misterul Această cunoaștere, ca orice cunoaștere eficientă, prezintă două fațete Una poate influența negativ oamenii Dar cealaltă face mai fericite contactele dintre oameni, mai fecunde și mai armonioase Datorită acestui al doilea aspect, nu cred că zeii Egiptului antic se vor supăra dacă astăzi, traduse în limba noastră, vă voi dezvălui lucrurile pe care le-am înțeles din mesajul ce a străbătut veacurile, ocrotit de chenarul cu Legămîntul Gurii închise în Univers există un BA minor: chipul mic și spațiul mare Cel de-al paisprezecelea papirus ne învață că există două aspecte în tot Universul - deci și în om, care face parte din Univers Aceste două aspecte sînt cumva legate între ele, de vreme ce BA-u! marchează o legătură, o influență, o sinergie între două elemente 114 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Așadar, chipul mic și marele spațiu se influențează unul pe altul și au impact unul asupra celuilalt Nu cunosc sensul acestor cuvinte la nivelul Universului, dar la nivel uman, e ușor să înțelegi că: chipul mic: Conștientul marele spațiu: Inconștientul și tot ce conține el E cu atît mai ușor să deduci asta, cu cît primul dintre cele 13 principii ale celui de-al patrulea Liber al lui Thot explică pe larg aceste noțiuni în Zei, în Univers ți în om există cinci KA-uri minore: viziune audiție senzație memorie acțiune KA-ul este energia vitală aflată în slujba vieții Această energie vitală este fie activă, fie pasivă, fie emițătoare, fie receptoare, ea creînd o schimbare sau alimentînd stabilitatea Viziune, audiție și senzație cuprind cele cinci simțuri ale omului -văzui, auzul, pipăitul, gustul, mirosul -, dînd o importanță mai mare primelor două Termenul generic de senzație implică totodată cele ce sînt de ordinul emoțiilor și al sentimentelor Memorie: desemnează amprenta lăsată în mental după perceperea cu cele cinci simțuri Acțiune: impulsul de a acționa și reacționa este provocat de amprenta lăsată în memorie de cele cinci simțuri și de complexul emoții-sentimente senzații Textul egiptean adaugă: Ia puterea prin BA-ul minor și prin KA-urile minore Și lumea va fi a ta Arheologul mi-a arătat că cele zece KA-uri importante cuprind ansamblul lucrurilor concrete și demne de dorit din viața unui om: sănătate, plăcere, bunuri în abundență, renume etc Și că BA-urile importante includ toate celelalte dimensiuni ale experienței umane: timpul, alternanța zilei cu noaptea, lumea mentalului, omul integrat în ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 115 spațiu și raporturile sale cu spiritul, precum și - fapt ce coincide cu scopul cărții mele - oamenii aflați în interacțiune între ei, în comunicare, într-adevăr, singurul BA important care nu comportă doi poli diferiți este al cincilea t oamenii și oamenii Vă las să meditați asupra acestor teme Totuși, iată interpretarea mea din punctul de vedere al comunicării Ia puterea prin BA-uI minor și prin KA-urile minore și lumea va fi a ta: • faptul de a influența, prin mesajele legate de cele cinci simțuri și de complexul emoții-sentimente-senzații, interacțiunile dintre Conștient și Inconștient conferă mentalului o putere care îndeamnă și împinge la acțiune Atunci lumea vi se deschide și vi se oferă Veți înțelege mai bine Să examinăm toate acestea într-un mod mai puțin ezoteric Comunicarea vizează o finalitate, fie că ea este conștientă sau inconștientă, vizibilă sau mai puțin vizibilă, explicită sau implicită Ea caută de fiecare dată să transmită ceva și să obțină un rezultat: cînd o informație trece de la un spirit la un al doilea, într-un fel sau în altul acesta din urmă este schimbat Puterea unei comunicări poate fi măsurată după capacitatea de a schimba acest al doilea spirit, chiar dacă e cu desăvîrșire superficial și inadecvat să nu vezi decît un unic sens în comunicarea interpersonală : de Ia emițător la receptor în realitate, există un du-te-vino constant între cei doi poli care se influențează și se modifică reciproc După transmitere, vine acțiunea sau reacția Acesta poate - sau nu -să fie obiectivul vizat de cel care a declanșat comunicarea Dacă doriți să comunicați pentru a ajunge la un rezultat, trebuie să știți să folosiți toate mijloacele de care dispuneți pentru a schimba ceva în mintea interlocutorului dumneavoastră Dincolo de mentalul conștient, mai important și mai puternic este Inconștientul Fapt care ne aduce la cel de-al paisprezecelea principiu Momentul culminant este Comunicarea cu Inconștientul celuilalt 116 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Or, pentru a comunica temeinic, trebuie ca mesajul să răspundă la trei criterii: provocarea unor emoții, oferirea unei bune informații și acceptarea Iui de către cît mai mulți DANIEL SENTEIN, creator de publicitate Pentru a vă face perfect înțeles, mesajul dumneavoastră trebuie să ajungă la Inconștientul interlocutorului și să fie acceptat de către acesta Cînd se întîmplă acest lucru, vă aflați într-o stare de excelență a comunicării Desigur, nu totdeauna va trebui să forați atît de adînc pentru a vă atinge țelurile: în majoritatea situațiilor, respectarea celor 13 principii din capitolul precedent vă sînt întru totul suficiente Dar se va întîmplă să fiți nevoit să comunicați cu Inconștientul interlocutorului dumneavoastră pentru a ajunge la o înțelegere completă sau pentru a obține un acord important ori o adeziune fără rezerve Proiectele mici, mijlocii sau mari - dintre acelea care privesc viața dumneavoastră și o modifică - pot să depindă de cel de-al paisprezecelea secret: comunicarea cu Inconștientul celuilalt De exemplu, puteți crea încrederea, iubirea, entuziasmul sau pasiunea, vindecarea, angajamentul, investirea, unirea De la Napoleon la Charles de Gaulle, de la lisus la Mahomed, de la Hugo la Baudelaire, de la Poe la Lovecraft, de la Stephen King la George Lucas Aceștia toți și mulți alții au vorbit și încă vorbesc eficient Inconștientului celorlalți Dar nu e nevoie să fii celebru pentru asta și nici să fi dat literaturii sau mass-media opere de seamă Fiecare dintre noi, după priceperea sa și atunci cînd e necesar, poate vorbi limba Inconștientului în contactele cu semenii Doriți să vi se împărtășească un lucru sau altul ? Comunicați-i asta Inconștientului celuilalt Doriți să fiți urmat pînă-n pînzele albe ? Comunicați-i asta Inconștientului celuilalt Vreți ca mulțimea să vă urmeze pașii, publicul să vă adore, poporul să vă proslăvească, stadionul întreg să vă aclame într-o singură voce ? Sau, mai modest, soția să vă privească cu ochi scînteietori, soțul să se trezească din somn ca să vă îndeplinească dorința, clientul potențial să devină client efectiv, colaboratorul să „colaboreze” din toată inima, clientul să aibă numai cuvinte de laudă ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 117 5 pentru produsul dumneavoastră, tatăl să vă ofere o motocicletă > strălucitoare și rapidă sau copilul dumneavoastră să fie primul din clasă? Vorbifi-le pe limba Inconștientului! Dacă reușiți să sensibilizați Inconștientul, se va declanșa magia convingerii și cel mai puternic dintre imbolduri se va îndrepta spre obiectivul vizat Celălalt (ceilalți) va fi emoționat, interesat, implicat și bucuros că e așa > Dar atenție! Dacă limbajul Inconștientului este eficient pentru ceva, poate fi și împotrivă sau împotriva cuiva Mai cu seamă, nu vă folosiți de el pentru a atrage ura, rasismul sau distrugerea Este genul de foc ce te arde pe tine însuți Inconștientul fiecăruia detestă ceea ce este distrugător - și al dumneavoastră la fel Cum veți vorbi pe limba Inconștientului ? Inconștientul nu vorbește limba rațiunii, a intelectului Această limbă aparține Conștientului Dar Inconștientul nu este ilogic sau ignorant, dimpotrivă El își are propria sa logică, inteligență și coerență în felul său, este infinit mai inteligent decît Conștientul E receptiv la analogie, la simboluri, la imagini, la metafore, precum și la atitudini corporale, ș? emoții și sentimente Stabilește legături între imagini și analogii, dezvoltă istorisiri, trame, pune în relație simbolurile și „simte” puterea lor E ș în contact cu întreaga dumneavoastră senzorialitate și senzualitate, atît pe exterior (cele cinci simțuri), cît și pe interior (impactul asupra lui a ceea ce percep simțurile) Fiind congruent și în funcție de scopul comunicării, dacă vreți să-i vorbiți Inconștientului celuilalt, folosiți imagini, evocați sunete, mirosuri, culori, texturi, senzații gustative Folosiți-vă de întîmplări trăite și de i anecdote, de narațiuni Implicați spațiul și timpul Stimulați-i imagi-i nația Evocați muzica, peisajele întrebuințați simboluri, folosiți metafore’ 4 Nu vorbiți de cantitate, ci de calitate Nu vă întindeți prea mult asupra caracteristicilor tehnice (de exemplu: greutatea, înălțimea, tehnologia utilizată, materialele etc ) ale obiectului despre care vorbiți, ci subliniați avantajele și plăcerea pe care interlocutorul le va găsi în ceea ce îi 1 „Recreațiile” pe care le găsiți în această carte vă vorbesc Inconștientului în acest mod 118 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA propuneți Treziți în el emoții, sentimente, senzații (amintiri ale senzațiilor sau imaginare a senzațiilor) Corpul dumneavoastră trebuie să vibreze, privirea să radieze, iar vocea să se armonizeze cu acestea Creați dorința în mesajul dumneavoastră și în modul de a-1 exprima trebuie să zugrăviți o imagine atît de atrăgătoare, încît ea să devină irezistibilă pentru Inconștientul interlocutorului Vedeți diferența dintre: „Draga mea, mergem în vacanță la Chamonix? Climatul e plăcut, iar prețurile la hotel sînt acceptabile” Și: „Draga mea, mergem în vacanță la Chamonix ? Imaginează-ți că ne aflăm lîngă culmile minunate ale munților, într-un aer curat, care miroase a rășină de brad și a flori de vară Vom face plimbări la înălțime și vom descoperi poate chiar flori de colț Ne vom bucura de liniștea muntelui, sub un cer uneori albastru, alteori acoperit cu norișori albi Vom merge de mînă, ca niște îndrăgostiți ce sîntem, doar noi doi, singuri, departe de vacarmul orașului Vom mînca în acele mici ferme hanuri tipice, cu arhitectura lor alpină etc Percepeți diferența dintre: „Haideți, băieți! E important să cîștigăm meciul ăsta, o să avem trei puncte în plus și-o să fim mai aproape de finală! ” și: „Haideți, băieți! Cîștigați meciul ăsta și-o să auziți entuziasmul tribunelor Suporterii vor fi în delir, aclamîndu-vă, iar voi, transpirați, dar fericiți, veți fi copleșiți de plăcere la auzul mulțimii exaltate Nu cred c-ar fi rău să vină cîteva fete frumoase să vă felicite și apoi gîndiți-vă cum are să fie diseară, cînd veți sărbători victoria etc ” Simțiți diferența dintre: „E important să cîștigi acest contract, Dupond, el va deschide o nouă piață pentru firma noastră" Și: „E important să cîștigi acest contract, Dupond Gîndește-te : datorită ție și acțiunii tale, firma noastră, al cărei excelent component ești, va fi ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA LNTERPERSONALĂ 119 propulsată pe o cale ascendentă Știu că ești capabil de cele mai bune lucruri, te-am văzut deja la treabă Mi s-a părut remarcabilă strategia ta cînd i-ai convins pe japonezi Ai dat atunci dovadă de o combinație subtilă de energie și de entuziasm, exact cit trebuia, nici mai mult, nici mai puțin M-ai lăsat fără grai Imaginează-ți: dacă reușim să învingem concurența în favoarea acestui client, marca noastră va cîștiga și va începe să se apropie cu adevărat de cele mai mari etc ” Ascultați diferența dintre: „Trebuie să ne învingem dușmanul, fiindcă frontierele interioare trebuie menținute” Și: „Veniți, fii ai Patriei, ziua gloriei a sosit etc ”’ Ce vă emoționează mai mult dintre : „Cain a simțit toată greutatea vinei ce-o purta pentru moartea lui Abel” Și: „Ochiul era-n mormînt și el privea la Cain 1 ”1 2? Care dintre aceste două introduceri v-ar fi reținut cel mai mult atenția: „E important să înțelegeți că cea mai intensă modalitate de a comunica cu celălalt este folosirea termenilor ce țin de domeniul senzorial și emoțional” și: „Am să vă dezvălui un secret Femeia de profesie arheolog care a cercetat subteranele orașului Hermopolis a descoperit, pe lîngă cele 13 suluri din cel de-al patrulea Liber al lui Thot, și o oală din lut A recunoscut pe ea chenarul în care era înscris Legămîntul Gurii închise : Sigiliul Interdicției ”? Iertați-mă că mă autocitez Dar e mai mult ca sigur că introducerea mea v-a stîrnit curiozitatea Sau, mai exact, tensiunea Inconștientului dumneavoastră a fost redeșteptată în această descriere, existau numeroase elemente care puteau trezi interesul Inconștientului dumneavoastră: 1 Primul vers din celebra La Marseillaise (n t ) 2 Ultimul vers din poemul „La Conscience” de Victor Hugo, în volumul La Legende des Siecles (n t ) 120 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA • imagini care, într-un mod neconștientizat, au putut fi actualizate în dumneavoastră de către imaginație : subterane, oală din lut, sigiliu, papirus înfășurat, oază, izvor fierbinte, două femei așezate pe-o dună, clar de lună, scorpion coborînd duna, nord, apus; • metafore : sămînță ce înflorește tainic, deșert sub lună plină ; • culori: întunericul din subterane, lumina lanternei și a lunii, nisip de argint sclipitor; • sunete : tăcerea din subterane, zgomotul șuierător, tăcerea deșertului, fluxul cuvintelor; • mirosuri: izvorul sulfuros, menta ; • savori: izvorul sulfuros, gustul dulce al ceaiului de mentă; • texturi: argilă, papirus, dune, nisip; • emoții-sentimente: impresie de mister, seninătate, bucurie, stare vecină cu inconștiența; • senzații: foame, sete, frig, bătăile inimii; • gesturi și atitudini corporale: faptul de a sparge oala din lut, de a rupe sigiliul, de a sta pe dună; • anecdote, întîmplări: povestea arheologului, secretul profanat, scorpionul, misterul, cele două femei care vor pleca fiecare pe drumul ei; • timpul și spațiul: subteranele, Sahara, oaza, nord, apus, vremea pentru vorbit, întreg răstimpul nopții; • simboluri: Sigiliul Interdicției, zeii, grandoarea și forța arheologului, înțelepciune, 13; • avantaje: descoperirea unui secret, posibilitatea de a te folosi de el Amintiți-vă totdeauna aceasta: cuvintele pot efectiv trezi sau crea senzații, sentimente și emoții; Inconștientul e atunci numaidecît „racordat”, deoarece complexul sentimente-senzații-emoții aparține domeniului său Limbajul care implică simțurile - senzorialitate și senzualitate1 - și care activează registrul emoțiilor-sentimente îi vorbește direct Inconștientului Cuvintele, atunci cînd le pronunțați, trebuie să fie susținute de limbajul 1 Senzorialitate: percepția prin simțuri Senzualitate; plăcere legată de perceperea prin simțuri ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 121 trupului: privirea, felul de a vorbi, atitudinile și gesturile trebuie să fie congruente cu discursul dumneavoastră E de la sine înțeles că nu e nevoie să fiți liric sau să recurgeți sistematic la anecdota fantastică sau misterioasă Bărbatul ce încearcă să-și convingă soția (căreia nu-i place decît plaja) să meargă anul acesta în Alpi ar face o stîngăcie dacă ar evoca grotele întunecoase de pe versanții muntelui! Cînd Napoleon își îndemna soldații la luptă, le vorbea despre Marea Armată, despre admirația lui pentru vitejia sol-daților din Garda Imperială și pentru măreția curajului lor aflat în slujba Patriei; îi făcea să vibreze la trîmbița eroismului - dar nu le vorbea despre sîngele ce se scurge prin șanțurile de pe cîmpul de luptă sau despre calitatea proastă a încălțărilor Creatorul de publicitate care vrea să vă determine să îndrăgiți ultimul model de Land Rover face mult mai bine dacă descrie curajul și devotamentul pompierilor din Provence care utilizează acest vehicul decît dacă-1 evocă pe Siegfried trecînd prin sabie dragonul în timp ce se află la volanul acestei mașini Pentru a ajunge la Inconștientul interlocutorului, adaptați-vă, fiți sincer, nu vă faceți griji, vorbiți mai ales despre aspectul calitativ al lucrului pe care i-1 propuneți și familiarizați-vă cu un limbaj bogat în expresii privind cele cinci simțuri Și în special vorbiți despre avantaje, privilegii, atuuri, plăcere, în sfîrșit, despre lucruri de dorit, în funcție de interlocutorul dumneavoastră Limbajul care implică simțurile poate fi înțeles de toți oamenii, și asta doar pentru că fiecare dintre noi are nenumărate experiențe senzoriale: ele fac parte din lucrurile trăite, nu sînt ceva abstract Așadar, dacă doriți să-i mișcați inima interlocutorului dumneavoastră, lăsați baltă limbajul intelectualizat, tehnic și teoretic și fiți senzual și pozitiv în felul de a vorbi Fie că vreți să vindeți o mobilă ori să primiți cadou un CD, să vă convingeți partenerul de viață să facă lucrul cutare ori să cîștigați adeziunea superiorului pentru proiectul dumneavoastră, să vă angajați ori să obțineți o favoare sau să reușiți semnarea unui contract veți realiza toate acestea dacă aveți grijă să sensibilizați Inconștientul interlocutorului (și dacă, desigur, e omenește posibil) Astfel, întrucît i-ați oferit un tablou foarte atrăgător ai obiectivului dumneavoastră, Inconștientul lui va lua hățurile pentru ca dumneavoastră să vă atingeți scopul Și tot el va insufla strategia potrivită 122 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Totuși, trebuie introduse aici trei nuanțe: • insist din nou pe necesitatea congruenței: Inconștientul reperează toate mișcările imperceptibile și involuntare care trădează gîndurile ascunse, repliindu-se imediat ce simte că ceva „nu sună bine” E mai greu să păcălești Inconștientul decît Conștientul Amintiți-vă de principiul: trebuie să existe doi cîștigători; • mai sus am spus: cu condiția să fie omenește posibil Aceasta înseamnă că dacă doriți ceva care vine în contradicție cu convingerile și credințele adînci ale cuiva sau care este opus felului cum se percepe acesta (imaginii ce și-o face despre el), nu veți obține nimic, întrucît Inconștientul său va rezista cu putere la tot ce vine să se opună acestor elemente De exemplu, dacă încercați să comunicați cu Inconștientul unei persoane ce se percepe ca timidă și îi descrieți în imagini strălucitoare toate lucrurile sublime pe care ar le-avea de cîștigat dacă ar accepta să țină o conferință, probabil veți eșua: cenzura interioară a interlocutorului va cîștiga; • ego-ul este paznicul casei Inconștientului Răniți ego-ul cuiva și, orice i-ați spune după aceea, cortina cade, mesajul nu mai ajunge la destinatar (dacă, din neîndemînare, se întîmplă aceasta, scuzele sînt un mod de expresie care ar putea avea un anumit ecou atît la nivel conștient, cît și la nivel inconștient) Iată cîteva sfaturi care vă pot fi utile Cînd vreți să vă adresați Inconștientului, dozajul optim este următorul: • trei sferturi în limbajul Inconștientului: calitativ, senzorial și emoțional; • un sfert în limbajul Conștientului: adică discursul rezonabil, tehnic, rațional, logic și rece în acel moment veți fi în contact cu „întregul persoanei” care este interlocutorul Antrenați-vă La început poate că nu va fi simplu, dar „pofta vine mîncînd” și „primul pas e cel mai greu” Pe lîngă faptul de a vă convinge semenii, cel de a învăța limba Inconștientului vă va aduce dumneavoastră înșivă un imens avantaj Vă va ameliora felul de a privi, vă va spori finețea percepției, imaginația și creativitatea, vă va dezvolta capacitatea de a identifica aspectele pozitive și agreabile, vă va intensifica aptitudinea pentru fericire și plăcere ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 123 Acum, după ce am vorbit îndelung despre Conștient și Inconștient, e timpul să abordăm un alt aspect al comunicării: stările de conștiință care favorizează accesul la Inconștient Nu sînt stări de inconștiență, ci stări de conștiință cu totul diferite Ele sînt mai frecvente decît se crede și pot fi întîlnite în comunicare Veți face cunoștință cu aceste stări în cea de-a doua recreație (transă) pe care v-o propun în cîteva clipe După aceea, veți ști și mai multe A doua recreație: o transă Iată cea de-a doua recreație, o nouă transă Aceasta vizează, ca orice transă, deschiderea drumului către Inconștientul dumneavoastră, așa încît să puteți comunica cu el în acest moment sînteți mai în măsură să înțelegeți rostul imaginilor, al metaforelor și al simbolurilor din această recreație: ele constituie limbajul specific Eului dumneavoastră profund Acest limbaj îi permite să înțeleagă ceea ce căutați Datorită acestui limbaj îi veți putea spune ce doriți să facă el pentru dumneavoastră: să vă ajute în atingerea țelurilor în această nouă transă vă propun să comunicați cu Inconștientul dumneavoastră, pentru ca el să vă ajute să vă dezvoltați înclinația pentru contactele umane, precum și simțul apropierii de semeni Fără semenii noștri nu sîntem nimic Pentru a exista, avem nevoie de privirea celorlalți, de surîsul, de vorbirea și de atingerea lor Au fost mari mizantropi care s-au aventurat în singurătate, crezînd cu toată sinceritatea că nu mai au nevoie de contactul cu semenii lor: s-au întors înapoi - mai puțin mizantropi decît înainte! Cum v-ați simți dacă ați fi singur-singurel timp de un an de zile ? Desigur, nu totdeauna „ceilalți” sînt agreabili Dar, și acum știți asta, atitudinea lor depinde în mare parte de a dumneavoastră Prin urmare, abandonați-vă, acceptați această transă și amintiți-vă cum se intră în ea ANTRENAȚI-VĂ ÎN COMUNICAREA INTERPERSONALĂ 125 c • » » > > c >>> 3 c C acceptînd că tot acest complex POZITIV continuă să FACĂ PARTE DIN TINE și SĂ SE DEZVOLTE mai departe în adîncul tău tot mai mult și mai bine: Iar acum poți lesne, în ritmul și în felul tău, să revii aici - în acest spațiu, în acest loc E de-ajuns să numeri astfel: 1 1 - 2 - 3 - 4 - 5- { 6-7-8-9-10 'v ca să te simți proaspăt, bine dispus, în plină formă și perfect sănătos cu toate simțurile ascuțite și gata să petreci o zi plin de vigoare, eficacitate, optimism, entuziasm, bucurie ;; de a trăi și cu zîmbetul pe buze Acum revino aici, relaxează-te, ești în plină formă ș și perfect sănătos Trezește-te ! y-:ț 150 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Cineva vă păzește casa Exercițiul pe care tocmai l-ați făcut comportă numeroase pattem-uii de limbaj ericksoniene, despre care v-am vorbit mai devreme1 Făcînd acest exercițiu, mulți oameni pot, după cum bine știți, să intre într-o stare de transă ușoară și plăcută Ei sînt capabili, lăsîndu-se conduși, să simtă ceea ce este exprimat prin limbaj Iar la capătul exercițiului sînt conștienți că au dobîndit un mare beneficiu pentru ei înșiși: o stare de bine pe plan fizic și emoțional, o senzație de regenerare și de plăcere Dar cum s-au produs aceste avantaje ? Grație unor simple expresii verbale: iată puterea verbului, puterea cuvintelor, puterea hipnozei în comunicare Este deci foarte posibil ca în timpul acestei recreații să fî fost într-o stare de transă: mai disponibil, mai deschis, mai receptiv la ceea ce textul vă propunea Cu atît mai mult cu cît ceea ce vi se sugera era spre binele dumneavoastră: „cenzura” dumneavoastră interioară nu putea decît să aprobe și să dea cale liberă sugestiilor Aceasta este deci transa: deschide o poartă de comunicare păzită Iar paznicul este chiar Inconștientul dumneavoastră El veghează și nu lasă să treacă decît ceea ce este în folosul dumneavoastră în schimb, opune o rezistență dîrză cînd nu este mulțumit de mesajul care sosește: îi trîntește ușa în nas Ajunși în acest stadiu al expunerii, ați aflat mai multe despre transă: poate că mai tîrziu vă veți induce transe dumneavoastră înșivă sau chiar unora dintre interlocutorii dumneavoastră IATĂ CEEA CE INDUCE TRANSA Iată elementele (unul sau mai multe la un loc) care declanșează starea de transă ușoară, stare ce se poate dovedi atît de utilă și de benefică în comunicare (cu sine însuși ori cu ceilalți): 1 atenția focalizată, interesul, concentrarea ; 2 ritmul (sunetului, al cuvîntului); 3 distribuirea atenției; 1 Este valabil și pentru celelalte 3 „recreații” pe care vi le propun în această carte TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 151 4 confuzia, supraîncărcarea cu informații, surpriza ; 5 atenția îndreptată spre interior; 6 imaginația; 7 entuziasmul; 8 plăcerea Să dezvoltăm aceste noțiuni 1 Atenția focalizată, interesul, concentrarea Atunci cînd vă preocupă un singur lucru sînteți într-o stare de transă, de vreme ce cîmpul dumneavoastră de conștiință s-a restrîns (în SCO cîmpul de conștiință conține de Ia cinci pînă la nouă elemente prezente simultan) Sînteți preocupat de un singur lucru atunci cînd, spre exemplu, sînteți complet acaparat de un film pasionant pe care îl vedeți, de o carte bună pe care o citiți, de visarea în care vă aflați - cu ochii deschiși sau închiși de soluția unei probleme pe care o căutați cu ardoare, de executarea cît mai bine posibil a unui exercițiu sau a unei activități (fizice, artistice, științifice, profesionale ) Cînd privirea dumneavoastră vagă și pierdută fixează un punct, pe care nu-J vedeți, pentru că sînteți adîncit în gîndurile dumneavoastră, sau cînd sînteți complet pătruns de muzica lui Monteverdi, tot în transă sînteți Cînd sînteți foarte atent la vorbele cuiva, la fel, sînteți în transă Amintiți-vă de acel manipulator al mulțimilor care era Hitler: atrăgea asupra lui atenția focalizată, concentrată și interesul miilor de oameni (realmente în transă), care îl ascultau Astăzi, predicatorii americani fac la fel prin intermediul televiziunii Același lucru se intîmplă cu liderii mișcărilor politice revendicatoare și cu mulți alții ce folosesc acest mijloc de a-i cufunda pe ceilalți în transă 2 Ritmul (sunetului, al cuvîntului) Se știe că melopeele lungi, ritmica îndîrjită a muzicii rock, tehno sau dance, sunetul tobelor provoacă transa Dar nu numai acestea: și ritmul unui cuvînt pe care-1 folosim în comunicare poate să-i provoace interlocutorului o stare de transă Și aici avem exemplul lui Hitler, care își rostea discursurile în mod ritmat, obținînd astfel un efect hipnotic asupra mulțimii 152 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA 3 Distribuirea atenției Atenția focalizată provoacă transă, dar și distribuirea ei o poate produce: atenția este bifurcată atunci cînd se oprește asupra a două lucruri în aceiași timp și cu aceeași intensitate „în același timp” nu este o expresie prea nimerită pentru că, în realitate, lucrul acesta se întîmplă succesiv: însă mentalul, obligat astfel să se ocupe de două elemente, se va „plimba” de la unul la celălalt, ceea ce creează un fel de confuzie, dat fiind că nici unul dintre aceste elemente nu poate fi luat în considerare și cercetat pe deplin De exemplu, cînd trebuie să vă numărați respirațiile și să ascultați discursul cuiva care vi se adresează, atenția dumneavoastră e împărțită, ceea ce antrenează o formă de transă 4 Confuzia, supraîncărcarea cu informații, surpriza Atunci cînd mintea plutește într-o mare de confuzie, sînteți într-o stare de transă E ca și cum ați încerca să cunoașteți mai multe lucruri în același timp, iar mentalul dumneavoastră conștient nu se poate ocupa de toate: atunci „dă înapoi”, în încercarea de a-i lăsa inițiativa Inconștientului Acesta poate sintetiza mult mai multe date simultan Nenumărate sînt momentele în care ne aflăm, absolut normal, într-o transă provocată de confuzie ori de supraîncărcarea cu informații De exemplu, dimineața, Ia trezire, cînd încercăm să ne programăm timpul pentru întreaga zi; sau cînd ne chinuim să ne amintim în ce zi a săptămînii ne aflăm și nu reușim Sau cînd sîntem munciți de rezolvarea unei probleme reflectînd Ia datele sale și tot atunci sună telefonul, astfel încît nu reușim să ne adaptăm dintr-o dată la dialogul cu interlocutorul de la celălalt capăt al firului Ori atunci cînd, într-o conversație, cineva face un joc de cuvinte pe care nu-1 înțelegem sau cînd trece de la una la alta fără să reușim să-l urmărim în astfel de cazuri, momentul de stupoare mai scurt sau mai lung este o stare de transa 5 Atenția îndreptată spre interior Să atragi atenția cuiva asupra a ceea ce se petrece în corpul său, asupra a ceea ce simte în anumite părți ale acestuia este un puternic mijloc de a provoca transa Ceea ce fac și hipnotizatorii: „Puteți să vă percepeți respirația și să simțiți senzația provocată de contactul spatelui dumneavoastră cu spătarul fotoliului, conturînd întreaga zonă de contact a spatelui dumneavoastră cu fotoliul etc ” TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 153 6 Imaginația Visarea, faptul de a fi căzut pe gînduri, iată niște stări de transă legate de propria imaginație Ele pot fi induse însă și din exterior Vînzătorul care vă face o descriere atrăgătoare (adresîndu-se simțurilor dumneavoastră) a tuturor avantajelor concrete ale produsului său poate să vă aducă într-o stare de transă Cînd vă descrie în detaliu fotoliul ce vă interesează, subliniind confortul pe care l-ați simți în fiecare vertebră, finețea lemnului sub degetele dumneavoastră, culoarea, textura și mirosul pielii ce-1 acoperă: doar urmărindu-1 cum zugrăvește toate acestea - se întîmplă mai frecvent și mai ușor decît ați crede și iată-vă într-o stare de transă 7 Entuziasmul Ei bine, da ! și aceasta este o formă de transă Cînd vă entuziasmați față de ceva sau cineva e ca și cum ați fi impregnat de un întreg ansamblu de sentimente, senzații și emoții, care vă scot din SCO, întrucît există convingere, atenție mărită, expresivitate, gestică foarte orientată în tot ceea ce pune în mișcare entuziasmul Se produce o eliminare sau cel puțin o diminuare a atenției acordată stimuliior exteriori în favoarea obiectului entuziasmului Iată o seamă de caracteristici care indică un SCM (aceasta este una dintre stările de transă în care nu există o reducere a expresivității feței și a mișcărilor) 8 Plăcerea Plăcerea este o varietate a stării de transă Astfel, în cazul plăcerii, atenția este în general focalizată fie pe sursa plăcerii, fie pe senzația însăși Plăcerea cunoaște grade diferite de intensitate și de durată De la plăcerea de a primi (sau de a fiice) un compliment sau un cadou pînă la orgasm, trecînd prin sentimentul de exaltare, risul nebun, bucuria, autovalorizarea și multe altele încă Vedeți așadar că sînt numeroase momentele (pe care le conștientizăm sau nu) cînd trecem prin aceste SCM-uri ce sînt transele ușoare, atît de apropiate, și totuși atît de diferite de SCO Aceste diferențe fac toată diferența Căci, o dată indusă transa, este facilitat accesul la Inconștient, iar scopul comunicării nu e altul decît acela de a comunica cu Inconștientul interlocutorului dumneavoastră 154 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOH1PNOZA DUPĂ CE AM VĂZUT CE ANUME PROVOACĂ TRANSA, SĂ REZUMĂM ÎN ACEST TABEL DIFERENTELE DINTRE STAREA DE TRANSĂ ȘI SCO : SCO TRANSĂ atenție difuză, dispersată atenție susținută, mai concentrată atenție îndreptată spre exterior atenție îndreptată spre interior receptivitate la stimuli externi receptivitate la stimuli interni mobilitate - dispersie mobilitate redusă sau mobilitate foarte orientată, ca în cazul entuziasmului, al surprizei ori al plăcerii expresivitate a feței și a ochilor și schimbări rapide ale expresiei expresivitate redusă a feței sau expresivitate foarte orientată, ca în cazul entuziasmului, al surprizei ori al plăcerii receptivitate la comunicare dispersată receptivitate mai mare la comunicare acțiune mai mult sau mai puțin dispersată acțiune mai concentrată aptitudine redusă de a învăța aptitudine mai mare de a învăța lucrurile, discuțiile și evenimentele se întipăresc slab amprente și impresii mai durabile partea stingă a creierului, spirit critic, timpul ceasornicelor ține mai mult de partea dreaptă a creierului : imagini, emoții, spațiu, formă, senzoriali ta te, senzualitate, timp subiectiv mesajul este judecat și nu se întipărește decît parțial o mai mare acceptabilitate-impregnare a mesajului contact cu Conștientul contact cu Inconștientul Transa pe toate căile Vă întrebați probabil cu ce anume transa poate îmbogăți comunicarea Cum tocmai ați citit, transa ameliorează comunicarea și îi întărește impactul și puterea de a convinge Bunii terapeuți, cei mai buni conferențiari, marii tribuni, oratorii, cei mai buni profesori și marii creatori de publicitate știu să folosească registrul SCM-urilor De altfel, nu numai ei! Fetița dumneavoastră, care, într-un magazin, repetă încontinuu: „Mamă, cumpără-mi jucăria TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 155 aceea! Aceea, da, aceea! ”, țopăind de pe un picior pe altul, are mari șanse să obțină ceea ce vrea Soția, care nu mai contenește să laude avantajele acestei bucătării din catalog, față de cea pe care o aveți în prezent, reușește adesea să vă convingă și pe dumneavoastră - chiar dacă mecanismul prin care se instalează respectiva convingere nu apare la nivel conștient Soțul (sau vînzătorul care-i vorbește soțului dumneavoastră ), descriindu-vă în detaliu minunățiile ultimei mașini la modă după care tînjește - astfel încît ajungeți să o vedeți, să o simțiți, să o atingeți, să o mirosiți ar putea obține acordul dumneavoastră pentru a o cumpăra Transa poate fi folosită și pentru a comunica cu sine însuși: de la relaxare și pînă la mobilizarea salutară a tuturor resurselor pentru a reuși, acest SCM care este transa e tot în beneficiul dumneavoastră Dacă vreți, de exemplu, să învățați cu ușurință și în timp scurt o limbă străină, aveți tot interesul să aflați cum puteți intra în starea de transă ușoară care vă permite o mai bună impregnare cu vocabularul acelei limbi1 Or, a învăța o limbă străină - sau orice altceva - presupune să primiți niște informații și deci să fiți antrenați într-un act de comunicare, în celălalt sens, știind cum să-i provocați interlocutorului o transă ușoară, veți putea să-i măriți receptivitatea la mesajul dumneavoastră în ambele sensuri, cîteodată este benefic și util ca amîndoi parti-cipanții la comunicare să fie în transă Este, bunăoară, cazul unui act sexual satisfăcător pentru ambii parteneri (orgasmul e o formă de transă); la fel, într-o situație terapeutică, atunci cînd și terapeutul, și clientul se află în transă; în procesul de învățămînt, cînd profesorul și studenții sînt atît de absorbiți de subiect, încît intră în transă; în comerț, cînd vînzătorul este atît de entuziast în expunerea sa, încît potențialul cumpărător experimentează în planul imaginației toate atuurile produsului După cum puteți constata, transa este foarte prezentă în viața de toate zilele, fiind atît de firească, atît de normală, încît nu o identificăm neapărat cu un SCM Și totuși este 1 Există casete audio concepute special ca să vă învețe cum să intrați în aceste transe pentru a studia mai eficient și pentru a vă mări aptitudinea muncii intelectuale sau de precizie Vi le puteți procura scriind la adresa Neo Cortex 7 place d’Austeriitz F-67004 Strasbourg 156 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Sper că am reușit să vă conving de utilitatea transei și de importanta faptului de a ști să o inducem (nouă înșine sau altora) în scopuri benefice îmi doresc să fi reușit să vă arăt că - în mod conștient sau nu -ea poate fi prezentă în numeroase domenii ale comunicării Care? Iată cîteva: • în familie (pentru a-i îndemna pe copii la studiu, de exemplu); • la serviciu (pentru a îmbunătăți condițiile de lucru, de exemplu); • în comerț (pentru a convinge); • într-o situație litigioasă (pentru a „cădea la învoială”); • în dragoste (pentru a mări plăcerea, înțelegerea, pentru a facilita „ajungerea pe aceeași lungime de undă” etc ) Vedeți așadar că ea acoperă un cîmp deosebit de vast - și e firesc, deoarece în toate domeniile unde există comunicare, poate exista și transă 1ATĂ-NE AJUNȘI LA MAREA ÎNTREBARE : CUM VEȚI FACE CA SÂ ASIMILAȚI TRANSA-INSTRUMENT ? Să vedem de ce anume dispuneți: • privirea; • fața, expresia facială, mișcările capului; • corpul, gesturile - umerii, mîinile ; • vocea: intonațiile, inflexiunile, volumul, ritmul; • vorbirea: cuvintele pe care alegeți să le folosiți; • imaginația, creativitatea verbală, aptitudinea de a vă împodobi discursul și de a realiza descrieri senzoriale în capitolul următor vă veți întîlni cu diferite moduri de a vă servi de toate aceste atuuri, astfel încît, prin perfecționarea aptitudinii dumneavoastră de a comunica, să aveți o viață înfloritoare Veți descoperi acele faimoasepattern-un de limbaj ericksoniene Hipnoza ericksoniană Cuvîntul seducător se opune con st rîn ger ii, viziunii energice }i dominării celorlalți CEORGES PENINOU creator de publicitate Limbajul, cuvîntul, verbul posedă o foarte mare putere Un cuvînt pronunțat vă poate schimba pe de-a-ntregul starea de spirit: vă poate face agresiv sau zîmbitor, adorabil sau ursuz Astăzi ne dăm din ce în ce mai mult seama de impactul limbajului, de puterea frazelor și a termenilor asupra dispozițiilor, reacțiilor, comportamentelor și actelor Limbajul transmite informații, iar aportul informației modifică datele deja existente Gîndiți-vă la acest avertisment atît de des auzit: „Fii atent la ce spui 1 ” E adevărat că, uneori, alegerea unui anumit cuvînt, și nu a altuia creează o mare diferență De exemplu, (puneți aici prenumele dumneavoastră), sesizați diferența între „Vreau să mă ajuți la treabă prin casă! ” și „Vrei, (puneți aici prenumele), să mă ajuți să spăl vasele, să dau cu aspiratorul, să curăț legumele sau să spăl pe jos în bucătărie?” Bineînțeles, există posibilitatea ca interlocutorul să răspundă: „Nici una, nici alta, prefer să privesc filmul de la televizor” Dar există mari șanse să se gîndească la ce l-ar solicita mai puțin dintre toate aceste sarcini și să vă răspundă: „Bine, am să te ajut să dai cu aspiratorul” în schimb, e aproape sigur că, auzind prima dintre cele două formulări, se va burzului și nu veți obține nimic 158 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Și tonul folosit este important, după cum probabil bănuiți Răstiți-vă la cineva și, în afară de cazul în care aveți un cățeluș ascultător ca interlocutor, veți întîmpina imediat rezistență Nu vă mirați dacă în paginile ce urmează veți găsi numeroase formulări permisive, însă nu prea multe lucruri care să vă amintească de vechea comunicare hipnotică autoritară Căci hipnoza ericksoniană, foarte îngăduitoare, diferă mult de ceea ce se crede în general despre hipnoză Amintiți-vă: distingem două feluri de hipnoză: cea veche, practicată mereu în music-hall-uri, în care hipnotizatorul dă ordine imperioase și directe, și cea nouă, care folosește sugestii subtile, subliniind cu finețe anumite puncte ale comunicării Noua hipnoză utilizează adesea condiționalul optativ, implică eventualitatea, se folosește din plin de „poate” Ea indică posibilități, face apel la imaginația interlocutorului, adesea în mod indirect Iată niște formulări - pattern-uri de limbaj - foarte folosite în hipnoza ericksoniană : puteți puteți , nu-i așa? ați putea puteți sau nu puteți , deoarece s-ar putea să nu știți că ați putea remarca ați putea remarca ce bine vă prinde atunci cînd v-ați putea dori acum am putea, după cum știți cineva ar putea cineva poate s-ar putea v-aș putea spune că , dar (totodată) vă puteți imagina puteți să apreciați (să vă bucurați, să îndrăgiți ) cu adevărat? Evident, există multe alte formulări: vă voi mai cita cîteva spre sfîrșitul capitolului Nu mă pot gîndi la toate situațiile posibile în care ați putea, (numele dumneavoastră), utiliza aceste formulări în comunicare Dar voi încerca TRANSĂ Șl HIPNOZĂ 159 să vă dau exemple Atunci ați putea, (numele dumneavoastră), remarca ce bine vă prinde să vă familiarizați cu aceste moduri de a vorbi Ați luat notă de cuvintele cu italice din frazele alăturate ? Cuvintele cu italice au rolul de a atrage atenția asupra anumitor pasaje Cînd vedem cuvinte cu italice, nu spunem în mod conștient: „Ah! Asta-i mai important decît restul”, ci înregistrăm numai (inconștient) acest lucru Și în vorbire se pot „pune italice” și ați făcut-o deja în viața dumneavoastră Totul depinde de tonul vocii, de volumul ei ori de modul de a vorbi De asemenea, interlocutorul percepe adesea la nivel inconștient importanța anumitor observații în comparație cu altele Am scris anumite cuvinte cu italice tocmai pentru că aceste cuvinte sînt mai importante decît celelalte Dacă ați fi fost în fața mea, în locul calculatorului căruia îi dictez acest text (grație acestei minunate invenții care este programul de dictare vocală), ați fi sesizat în vocea mea diferite intonații Sau, mai degrabă, Inconștientul dumneavoastră ar fi înregistrat aceste diferențe, nu Conștientul (doar dacă nu sînteți expert în comunicarea ericksoniană) Iar Inconștientul dumneavoastră ar fi dat atunci mai multă importanță cuvintelor subliniate în acest fel, acolo unde Conștientul n-ar fi perceput decît sensul general al frazei Aceste cuvinte importante sînt sugestii indirecte Termenul tehnic este: ordin implicit (spre deosebire de ordinul explicit al vechii hipnoze) sau ordin imbricat Ceea ce v-am sugerat (sau ordonat implicit) mai sus este: • (numele dumneavoastră), utilizați aceste formulări în comunicare; • (numele dumneavoastră), remarcați ce bine vă va prinde să vă familiarizați cu aceste moduri de a vorbi Tot nu sînteți convins? Atunci spuneți următoarea frază (nu vă limitați să o citiți): „Nu mă pot gîndi la toate situațiile posibile în care ați putea, (numele dumneavoastră), să utilizați aceste formulări în comunicare” La nivelul sunetului nu e aproape nici o diferență față de: „Nu mă pot gîndi la toate situațiile posibile în care ați putea - (NUMELE DUMNEAVOASTRĂ), SĂ UTILIZAȚI ACESTE FORMULĂRI ÎN COMUNICARE” (Aproape) singura diferență ar fi tonul folosit și, astfel, s-ar trece de la condiționalul optativ la imperativ Emisă cu subtilitate, intonația 160 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA puțin ciudată ar crea o ușoară confuzie: microtransa (aceasta ar (ine de Inconștient) Starea de transă hipnotică deschide o poartă de acces către Inconștient Cel care o păzește este ego-ul, iar ego-ul se burzuluiește cînd i se dau comenzi imperative în acest caz se întîmpină rezistență, se creează obstacole, iar comunicarea se frînge Sugestia implicită însă permite un ordin implicit, fără să se întîmpine vreo rezistență Desigur, în sugestia indirectă este respectat liberul arbitru al interlocutorului dumneavoastră: el vă poate oricînd refuza propunerea în comunicare constatați însă că interlocutorul tinde deseori să-i dea curs dacă sugestia dumneavoastră nu este incompatibilă cu credințele, morala, convingerile și propria imagine de sine Paradoxal, metoda indirectă se dovedește adesea calea cea mai directă ce duce la înțelegere învățați să „presarăți" Așadar, înpattem-uri\e de limbaj ericksoniene există ordine implicite, dumneavoastră dorindu-vă poate să cunoașteți modalitățile de a le enunța verbal Pentru aceasta, trebuie să faceți apel la tehnica vocală a „presăratului” A presăra înseamnă aici a face o modificare în corpul discursului vorbit, pentru ca anumite părți să fie percepute altfel decît celelalte Există diferite moduri de „a presăra” Cu ajutorul vocii Puteți lăsa o ușoară tăcere [ ] înaintea sugestiei indirecte : • „V-aș putea spune că ( ] aveți tot interesul să vă începeți acum antrenamentul, dar cu siguranță că știți deja” ; • „Vă puteți imagina cît este de [ ] util pentru dumneavoastră să începeți lucrul imediat1” ; 1 De remarcat că, în acest paitem ericksonian, nu este vorba de o întrebare -în realitate, este o afirmație Trebuie deci să vă modelați ca atare tonul vocii și să evitați să încheiați fraza în mod interogativ TRANSĂ 51 HIPNOZĂ 161 • „Puteți într-adevăr să [ ] apreciați acest serviciu făcut lui X” ; • „Puteți într-adevăr [ ] sesiza subtilitatea ce trebuie „presărată” cu ajutorul tăcerii, nu-i așa ? volumul vocii se poate modula, mai tare sau mai încet: • „Poate nu știți CU CITĂ PLĂCERE VEȚI UTILIZA B477E/W-URILE ERICKSONIENE, AȘA CĂ VEȚI SIMȚI NEVOIA SĂ-MI SCRIEȚI DESPRE REUȘITELE DUMNEAVOASTRĂ” ; • „AȚI PUTEA REMARCA poziția brațelor pe rezemătoarele fotoliului, ÎN TIMP CE simțiți nevoia să vă destindeți” Se poate folosi diferența de localizare a vocii în spațiu modificînd unghiul capului sau mișcînd corpul la sugestia indirectă Se poate modula tonul vocii: de exemplu, să devină mai lin sau mai sacadat, mai înflăcărat sau mai neutru, mai mult sau mai puțin emfatic etc Cu ajutorul gesturilor „Presărarea” se poate face și cu ajutorul gesturilor și al expresiilor faciale: Putem folosi expresivitatea propriei fețe, de exemplu, zîmbind în timpul ordinului implicit sau încruntînd din sprincene Ne putem modifica sensul privirii: putem avea o privire mobilă, apoi, în timpul sugestiei indirecte, să-l fixăm pe interlocutor cu privirea Ne putem servi de gesturi, de exemplu, ridicînd un deget în timpul ordinului imbricat, marcîndu-1 cu pumnul strîns, bătînd în masă ori clătinînd din cap etc îl putem atinge pe interlocutor în momentul sugestiei indirecte sau putem varia presiunea contactului fizic dacă acesta e deja stabilit După cum vedeți, ne putem servi de întreg arsenalul expresiv al ființei umane : voce, atitudine, gesturi și mișcări, privire, contact 162 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Exersați Tocmai ați descoperit două concepte importante în comunicare: „presărarea” și noțiunea de sugestie indirectă, de ordin implicit în acest stadiu al Lecturii dumneavoastră, probabil că ați putea să vă amintiți de sugestiile indirecte pe care vi le-am făcut în multe dintre paginile acestei cărți §i, eventual, ați putea începe să simțiți (dacă nu ați făcut-o deja} a oarecare bucurie la ideea de a folosi cît mai curînd în viața dumneavoastră aceste modele de limbaj Pentru a ajunge aici, trebuie să asimilați aceste modele Iar pentru a vă ușura sarcina, iată, pe de o parte, niște explicații ce vă vor fi utile și, pe de altă parte, niște tabele care vă vor permite să folosiți aceste pattern-uri de limbaj ericksoniene în diferite domenii din viața dumneavoastră Gîndiți-vă întîi la diversele aspecte ale vieții dumneavoastră private și profesionale Pe urmă, încercați să vedeți cum ați fi putut, în trecut, și cum veți putea, pe viitor, să utilizați aceste modele pentru o mai bună comunicare cu anturajul dumneavoastră, într-un mod mai puțin conflictual (mult mai armonios) și mai productiv Completînd astfel tabelele pe care vi le propun, vă veți obișnui cu aceste moduri de a vorbi și veți înțelege intuitiv ce fel de avantaje și ce fel de plăcere vă vor aduce acestepattern-un, în contactul cu semenii dumneavoastră - și viceversa Permiteți-mi să vă dau un sfat de natură „tehnică” : nu vă limitați doar la lectura frazelor incluzînd pattem-urile ce urmează Spuneți-le cu voce tare, vocalizați-le „presărînd” tot ce este cu italice Folosiți-vă rînd pe rînd de diferitele moduri de „a presăra” despre care v-am vorbit Ascultați-vă sau adaptați-vă tonul pînă cînd devine natural Nu vă feriți să fiți expresiv; orice limbaj este făcut pentru a transmite mesaje - iar expresivitatea contribuie mult Ia această „transmitere” Veți întîlni uneori în paginile ce urmează niște formulări puțin „trase de păr” Dacă nu sînt admise în limbajul scris, în schimb ele sînt acceptate în limbajul vorbit, aflat într-o permanentă evoluție și avînd reguli mai suple Nu vă lăsați inhibat de aceste formulări Din contră, învățați să le folosiți cu spontaneitate Veți constata atunci următorul lucru : ele sînt acceptate fără nici o dificultate de interlocutor - mai ales la nivel inconștient Iată acum aceste diferite pattem-un TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 163 Puteți, ați putea, poți, ai putea Bineînțeles că puteți, că ați putea ! Aveți liberul dumneavoastră arbitru Sînteți liber Cum ați putea răspunde „nu”, cîtă vreme e subliniat faptul că se află în puterea dumneavoastră? Și, dat fiind că este în puterea dumneavoastră, ați putea găsi că e mai plăcut și cu totul firesc să o faceți după ce v-am propus eu „Te-ai putea duce la mercerie să-mi cauți niște ață roșie ” „Mă puteți învăța să conduc în doar zece lecții, sînt convins ” (Exersați cu tabelul 1 ) Puteți sau nu Este o afirmație, nu o întrebare Evident că puteți sau nu Nimeni nu vă obligă, cîtă vreme nu puteți însă aceasta vă face să vă întrebați „ce anume puteți sau nu”, să reflectați, să vă „racordați” - este (sau nu este) ceea ce îmi doresc Mai mult chiar, cum eu vă dau dreptul să nu puteți, trebuie să reflectați în liniște, fără să opuneți rezistență, cu toată bunăvoința „Vă repet, puteți sau nu să vă gîndiți să găsiți cartea pe care v-am împrumutat-o, ca să mi-o dați înapoi ” (Exersați cu tabelul 2 ) Puteți (ați putea) , nu-i așa? Prin acest „nu-i așa” din final, afirmația devine o întrebare și, astfel, ordinul implicit este mai puțin constrîngător Mai mult, faptul de a nu fi de acord cu acest gen de formulări creează confuzie - iar confuzia este unul dintre vehiculele stării de transă Să mai adăugăm că, deși „nu-i așa” este o întrebare, nu sînteți obligat să folosiți un ton interogativ în finalul frazei Dumneavoastră vă rămîne să exersați folosind diferite intonații pentru „nu-i așa” „Poți să mă ajuți să spăl vasele, nu-i așa?” „Ați putea să mă ajutați în confruntarea cu colegii din seara aceasta, nu-i așa ? " (Exersați cu tabelul 3 ) 164 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Ați putea remarca Ați remarcat fără îndoială Fără îndoială că încă nu ați remarcat Ați putea observa faptul că e mai ușor să induceți o stare hipnotică în comunicare dacă-i atrageți atenția interlocutorului dumneavoastră asupra iui însuși ori asupra imaginilor sale interioare Atenția i se focalizează, cîmpul Conștientului i se restrînge, poarta Inconștientului tinde să se deschidă Cu toții încercăm să dirijăm atenția interlocutorului nostru cînd îi vorbim Atenția concentrată pe ceva face ca acest ceva să fie mai prezent, mai real, mai posibil „Dragule, cu siguranță că nu ai remarcat cît de bine se armonizează albastrul acestei vaze din vitrină cu tabloul din sufragerie ” „Probabil că nu ați observat tensiunea latentă existentă între Dupond și Durând ” „Cu siguranță că nu ați remarcat încă efortul pe care-1 face fiul dumneavoastră ca să vă fie pe plac și ca să aibă asentimentul dumneavoastră " „Ai putea gusta din această portocală și să-mi spui dacă gustul ei este mai apropiat de cel al lămîiei sau de cel al nectarinei; pe urmă, ai putea să-mi spui dacă să mănînc sau nu ” „Ați putea remarca senzația avută la atingerea acestei fețe de masă cu degetele și să vă gîndiți la numărul de exemplare de care aveți nevoie ” (Exersați cu tabelul 4 ) Ați putea remarca senzațiile de , în timp ce Ideea este aceeași cu cea din tabelul 4, adăugîndu-se „în timp ce”, care introduce o a doua sugestie indirectă „Ați putea remarca senzațiile de căldură provocate de radiatorul de lingă dumneavoastră, în timp ce ne povestiți întrevederea de ieri cu X ” „Ai putea remarca această adiere răcorindu-ți pulpele, în timp ce te ridici să pornești radiatorul " „Draga mea, ai putea remarca gustul deosebit al acestei băuturi, în timp ce te relaxezi, iar eu îți masez picioarele ” (Exersați cu tabelul 5 ) TRANSĂ $1 HIPNOZĂ 165 Ați putea remarca ce plăcut este să cînd Subtilitatea rezidă aici în faptul că ceea ce este sugerat, în realitate, este plăcut și desfătător Se evidențiază nu faptul de a remarca, ci constatarea că produce bună dispoziție Iar acel „cînd” sugerează că o veți face „Ați putea remarca ce plăcut este să beți vin cînd îl veți degusta la standul meu '” „Ai putea observa ce mîndru vei fi de tine cînd îți vei fi terminat temele ” (Exersați cu tabelul 6 ) V-ați putea dori acum Iată o formulă și mai subtilă căci, de data aceasta, „acum” este cheia patfe/Tt-ului îl putem accentua sau îl putem introduce fără a-1 accentua : dacă nu-I „presărăm” la capătul frazei, tonul imperativ al sugestiei indirecte scade „V-ați putea dori să-mi împărtășiți observațiile și comentariile dumneavoastră despre această reuniune acum ” „înainte de a merge la joacă, s-ar putea să ai chef să-ți faci temele acum " „S-ar putea să vreți să mă ajutați să fac acest raport acum " Dacă-I „presărăm” făcînd, de exemplu, o scurtă pauză înainte de a-1 pronunța, „acum” devine o puternică poruncă indirectă „V-ați putea dori să-mi povestiți întrevederea avută cu patronul ( ) acum (!) ” S-ar putea să vrei să duci gunoiul ( ) acum (!) ” „Ați putea simți nevoia să luați această decizie ( ) acum (!) ” (Exersați cu tabelul 7 ) Cineva ar putea; anumite persoane pot (știu, au ); o persoană este capabilă să ; multe persoane pot (știu) ; putem (știm, avem) Cînd se face acest gen de constatare, interlocutorul tinde să se întrebe mai mult sau mai puțin conștient dacă și el poate sau ar putea, știe sau ar ști, are sau ar avea „Cineva ar putea înțelege cît de important este să păstreze secretul ” „Anumite persoane își pot controla cu ușurință alimentația " „Multe 166 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA persoane știu că acest aparat este de calitate ” „Anumiți tineri au niște resurse ascunse ce le permit să depășească acest gen de obstacole ” (Exersați cu tabelul 8 ) Poate nu știți că ; poate încă nu știți că Cînd folosesc aceste formule, consider că faptul pe care îl introduc există pur și simplu Nu încape nici o îndoială în această privință Singura îndoială ține de faptul că „știți sau nu știți încă” „Poate încă nu știți că acest computer este cel mai ușor de folosit dintre toate ” „Poate nu știți ce extraordinară este vacanța în acest club ” „Poate nu știi că această bucătărie este cea mai bună din punct de vedere calitativ/fînanciar/estetic ” „Poate nu știi că, dacă ai să faci ce-ți propun, are să-ți placă atît de mult, că îți vei aminti și peste ani și ani ” (Exersați cu tabelul 9 ) Puteți , deoarece ; cineva poate , deoarece ; am putea , deoarece Iată o formulă magică : „deoarece” „Deoarece” tinde să confere credibilitate spuselor dinainte (și deturnează atenția de la ordinul implicit înainte ca acesta să fie identificat conștient), pentru că explică (cel puțin în aparență) „Deoarece” este cu adevărat magic, astfel încît merită să ne oprim asupra lui Un laborator american de psihologie socială a făcut următoarea experiență: niște studenți au fost trimiși în supermarket-uri, cu indicația să se strecoare în fața celorlalte persoane de la rînd S-a observat atunci următorul lucru: cei care nu dădeau explicații privind nevoia de a avansa mai repede erau în general trimiși la capătul rîndului, fără milă; în schimb, cei care aveau o explicație logică introdusă prin „deoarece” (de exemplu : trebuie să trec, deoarece copilul meu iese de la școală peste zece minute) aveau cîștig de cauză în 90% dintre cazuri Pînă aici, nimic surprinzător însă lucrurile devin altfel atunci cînd se constată că, în 70% dintre cazuri, „deoarece” le permitea studenților să treacă în față fără nici o explicație logică (de exemplu: trebuie să trec, deoarece mașina mea e roșie) TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 167 Toate acestea subliniază faptul că „deoarece” este prin el însuși o explicație și nu e neapărată nevoie să fie urmat de un sens logic După cum am spus mai sus: „deoarece” tinde să confere credibilitate spuselor dinainte în plus, face posibilă adăugarea unei a doua sugestii, iar dacă ne amintim că nu are neapărată nevoie de o logică riguroasă, ne permite și cîteva fantezii „Cineva poate pur și simplu să se lase de fumat, deoarece tu (sic!) știi care sînt inconvenientele tutunului " „Ai putea începe să înveți să mergi pe bicicletă, deoarece încă nu știi cît poate fi de distractiv " „Trebuie să credeți ce vă spun, deoarece eu spun întotdeauna adevărul " „îl putem folosi pe „deoarece" în viața de toate zilele, deoarece înfrumusețează dialogul și comunicarea " (Exersați cu tabelul 10 ) Nu aș vrea să vă spun , deoarece Iarăși acest amuzant „deoarece” Recunosc că nu aș vrea să v-o spun; totuși, o fac Și nu se poate să nu fiți de acord, deoarece am recunoscut deja că nu aș vrea să v-o spun „Deoarece” ne permite să sugerăm și altceva (în plus) „N-aș vrea să-ți spun că poți fi cel mai bun din clasă, deoarece încă nu o știi " „Nu aș vrea să afirm că aveți energia necesară pentru a lupta și cîștiga, deoarece vă veți da seama voi înșivă de asta" (Exersați cu tabelul 11 ) V-aș putea spune că , dar (sau totodată) Nu vă veți simți jignit de ceea ce nu vă spun, nu-i așa ? Este mai greu să ne opunem acestui gen de pattem de limbaj decît unei afirmații directe Aici este toată diferența între „Așa stau lucrurile” și „Ți-aș putea spune că așa stau lucrurile, dar prefer să te las să constați tu însuți” „V-aș putea spune că veți avea multe avantaje folosind aceste moduri de a vorbi în viața dumneavoastră de zi cu zi, dar vă veți da seama și dumneavoastră înșivă ” „Ți-aș putea spune că nu-ți vei atinge scopul printr-o astfel de atitudine, dar îți vei da și tu seama imediat și îți vei modifica strategia în consecință ” (Exersați cu tabelul 12 ) 168 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Am putea, după cum știți ; unii pot (știu, au, fac ); știți Trebuie să fiți conștient că nu despre dumneavoastră vorbesc, Sînt pe cale să spun că alții pot, știu, au și că, în plus, dumneavoastră știți deja! Sugerez astfel în mod ambiguu că dumneavoastră știați acel lucru încă dinainte ca eu să vi-1 spun Și e greu să vă opuneți unui lucru pe care, în mod implicit, îl cunoașteți deja ! „Am putea, după cum știți, să găsim împreună mijloacele de a depăși această problemă ’’ „Anumite persoane, după cum știți, fac tot ce le stă în putință ca să obțină postul pentru care trebuia să candidați dumneavoastră ” „Am putea, după cum știți, să mergem împreună vineri seara la acest spectacol” „Ați putea, după cum știți, să vă relaxați și să vă refaceți energia ” (Exersați cu tabelul 13 ) Nimeni nu poate ști dacă dumneavoastră ; altcineva nu poate ști dacă dumneavoastră Ei, da: sînteți singurul care poate ști dacă Și, în plus, puteți trece într-o singură frază de la „cineva” sau „nimeni” la „dumneavoastră” sau „tu” Acest lucru poate crea o ușoară confuzie, ceea ce ar ușura sarcina partem-ului „Nimeni nu poate ști dacă te vei împăca cu el ” „Altcineva nu poate ști dacă îl vei agresa pe X ” „Nimeni nu poate ști dacă vei învăța să conduci în cel mult 15 sau 20 de lecții ” (Exersați cu tabelul 14 ) Probabil știți deja Nu e o întrebare, ci o afirmație Nu afirm că dumneavoastră știți deja un lucru: mă limitez să spun probabil Cînd vă spun aceasta, pot paria că mintea dumneavoastră se va concentra pe continuarea frazei, pentru a verifica în ce măsură știți deja Și, cum mintea dumneavoastră este deosebit de bogată, probabil că vă va putea chiar furniza niște elemente la care nu v-ați gîndit niciodată pînă atunci TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 169 „Probabil cunoașteți deja multe motive ca să vă împăcați cu soțul dumneavoastră ” „Fără îndoială, știți deja că vitaminele sînt nemaipomenite pentru sănătatea dumneavoastră și că excesul de dulciuri dăunează ” „Probabil știi deja că ai tot ce-ți trebuie pentru a reuși la acest examen -și cu ușurință încă ” (Exersați cu tabelul 15 ) Vreți acum, sau vreți ? Vrei așa sau preferi ? „Vreți să faceți acest lucru acum, sau preferați să-l faceți mai tîrziu?” „Vreți să realizați acest lucru așa, sau vreți să-l faceți altfel?” „O vreți pe aceasta sau o preferați pe aceea ? ” Iată că aveți de unde alege Dar e o alegere iluzorie, pentru că nu vă dau decît două posibilități „Fata mamii, vrei să te culci la ora 8, sau preferi la 8 și un sfert ? ” „Vreți să vă ocupați de acest raport acum, sau preferați să organizați următoarea reuniune?” „Vrei să mergi acum cu mine la cinema, sau să-i vizităm pe părinții mei?” „Vrei să-mi oferi acest lucru acum, sau preferi să mi-1 dai peste o lună, de ziua mea?” „Vrei să repari această priză acum, sau vrei să aștepți pînă mîine ? ” De reținut: în acest pattern nu e neapărată nevoie să „presărați” (Exersați cu tabelul 16 ) E ușor să , nu-i așa? Iarăși ne întîlnim cu acest „nu-i așa”, care îndulcește ordinul implicit și îl transformă în întrebare în plus, dacă vi se spune că un lucru este ușor de făcut, veți încerca să-I faceți pentru a verifica dacă este adevărat în orice caz, există mari șanse să vă gîndiți la acest lucru E destul de greu să nu fiți de acord cu „nu-i așa”: el dă naștere unui moment de confuzie propice „E ușor să scrii acest raportpînă mîine dimineață, nu-i așa?” „E ușor să ne decidem să mergem într-un week-end la Roma, nu-i așa, iubitule?” „E ușor să înveți să mergi pe bicicletă, nu-i așa?” „E ușor să mă ajuți să mut mobila asta, nu-i așa?” (Exersați cu tabelul 17 ) 170 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Puteți să apreciați (să vă bucurați, să îndrăgiți) cu adevărat ? Pe nimeni nu interesează aici dacă vreți să faceți un anumit lucru Adevărata întrebare care se pune este: cît de mult veți aprecia că îl faceți Este foarte limpede că, pentru a răspunde la întrebare, nu aveți decît să-l faceți sau, cel puțin, să vă gîndiți la conceptul evocat, să vi-1 imaginați - ceea ce este aproape totuna cu a face lucrul cu pricina „Puteți aprecia cu adevărat atingerea țesăturii fine a acestui costum și să simțiți ce plăcut va fi să îl purtați ? ” „Poți aprecia cu adevărat gustul acestui pește atît de bun pentru sănătatea tal” „Puteți aprecia cu adevărat faptul de a vă relaxa și de a elimina astfel întregul stres ? ” (Exersați cu tabelul 18 ) Ce s-ar întîmplă dacă ? Ei bine, da: fac mereu apel la imaginația dumneavoastră Imaginația poate fi magică: nimic nu se compară cu a-ți imagina un anumit lucru pentru a te familiariza cu el, pentru a descoperi noi perspective sau pentru a abandona un punct de vedere anterior prea îngust în fapt, cu ajutorul imaginației putem învăța niște lucruri la fel de bine ca în viața reală în general, preferăm să facem ceea ce știm (cu toții sîntem cuprinși de un fel de teamă cînd trebuie să ne apucăm de ceva nou), iar imaginația este un important mijloc de cunoaștere, de familiarizare Așadar, pentru a răspunde la această întrebare, trebuie să vă gîndiți la această frază interogativă, să v-o imaginați Iată de ce vi se pune o asemenea întrebare! „Ce s-ar întîmplă dacă ați lua hotărîrea să vă angajați în această acțiune?” „Ce s-ar întîmplă dacă ai alege să fii medic în loc de infirmieră?” „Ce s-ar întâmpla dacă i-ați spune să nu mai piardă vremea?” Ce s-ar întîmplă dacă i-ați spune surorii dumneavoastră ce credeți despre ea în loc să vă lăsați dominat de ea ? ” (Exersați cu tabelul 19 ) TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 171 Cum v-ați simți dacă ?; Ce ați simți dacă ? Lâ fel, pentru a răspunde Ia întrebare, este necesar să vă imaginați ceea ce vă spun și, evident, acesta este scopul urmărit Să vă imaginați înseamnă deja, într-o oarecare măsură, să intrați în situația propusă „Ce ai simți dacă ai reuși să plonjezi în piscină cu capul înainte ? ” „Cum te-ai simți dacă ai avea deja temele făcutei ” „Ce ați simți dacă v-ați împăca cu fratele dumneavoastră vitreg 2 ” „Pari obosit: cum te-ai simți dacă ne-am odihni împreună?" (Exersați cu tabelul 20 ) Vă puteți imagina ? Iarăși Imaginația, și din aceleași motive: familiarizarea cu o idee, cu o perspectivă, cu o schimbare, cu o activitate necesară „Vă puteți imagina ce plăcut și desfătător este să purtați caș mir -chiar dacă e o țesătură costisitoare ? ” „îți poți imagina, iubito, ce bine te vei simți cînd îți voi masa spatele și picioarele?” „îți poți imagina, băiete, ce extraordinar va fi cînd vei învăța să mergi pe bicicletă ? ” „Vă puteți imagina, domnule Dupond, satisfacția pe care o veți simți peste cinci săptămîni, cînd proiectul va fi realizat? " (Exersați cu tabelul 21 ) Eventual ; Se poate să Să ne imaginăm tot ce s-ar putea, eventual, întîmplă E curată nebunie cîte s-ar putea, eventual, întîmplă, nu-i așa? Infinit de multe lucruri Atunci, lucrul spre care vă îndrept atenția se poate întîmplă, nu-i așa ? împreună putem să ni-1 imaginăm, ni-1 vom imagina, deci putem să-l facem și îl vom face mai familiar și mai real în plus, fiindcă este vorba de ceva probabil (care „nu se va produce neapărat”), nu vă veți împotrivi ideii „Eventual, veți găsi o soluție ca să vă împăcați cu el ” „Eventual, veți accepta această tranzacție, și cred că e tot ce puteți obține în acest litigiu ” „Eventual, îmi vei da o mînă de ajutor ca să avansez mai repede " „Eventual, îmi vei împrumuta cheile de la mașina ta " „Se poate să înțelegi imediat tot ce ai de cîștigat dacă acționezi astfel ” (Exersați cu tabelul 22 ) 172 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Sînteți în stare să Subliniez ceea ce este evident în acest pattem : faptul că sînteți în stare să Nu e o întrebare, ci o afirmație: eu cred acest lucru, iar contrariul nu mi-ar trece nici o clipă prin minte „Sînteți în stare să ” nu se discută O spun cu convingere și cu toată sinceritatea, întrucît pentru mine este o certitudine „Sînteți în stare să faceți acest bilanț piuă la sfirșitul săptămînii " „Sînteți în stare să vă hotărîți să-mi faceți o reducere de 10% din prețul acestei mobile de sufragerie ” „Ești în stare să te gîndești să umpli saturatorii o dată la două zile " „Ești în stare să faci o disertație strălucită! ” (Exersați cu tabelul 23 ) Nu sînteți obligat să Tot o evidență este și aceasta: nu este o observație discutabilă căci, într-adevăr, aveți liberul dumneavoastră arbitru Și apoi, cine sînt eu să vă oblig ? Totuși, sub acest adevăr se poate ascunde o poruncă implicită „Nu sînteți obligat să-mi spuneți da imediat - mai e și mîine o zi ” „Nu ești obligat să-mi menționezi numele cînd va fi să-l alegi pe delegatul angajaților ” „Nu ești obligat să-mi faci acest serviciu ” „Nu sînteți obligată să acceptați propunerea de a ” (Exersați cu tabelul 24 ) Mai devreme sau mai tîrziu Iată cum se deschid perspectivele: cutare lucru se va împlini mai devreme sau mai tîrziu Contează doar că se va împlini 1 Iată ceea ce este implicit în acest pattern de limbaj ericksonian: e doar o problemă de timp, nu și de înfăptuire a lucrului „Mai devreme sau mai tîrziu veți reuși la acest concurs ” „Mai devreme sau mai tîrziu te vei hotărî să-ți aranjezi camera ” „Mai devreme sau mai tîrziu vei înțelege că acest divorț este cel mai bun lucru care ți s-a întîmplat ” „Mai devreme sau mai tîrziu vei accepta să te împaci cu sora ta ” „Mai devreme sau mai tîrziu vei candida la o promovare ” (Exersați cu tabelul 25 ) TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 173 Nu (faceți acest lucru) prea rapid Iată încă un pattem care spune că ceea ce se sugerează se va întîmpla oricum și că singura necunoscută este cînd în plus, sînteți liber să o faceți în ritmul dumneavoastră (dar să o faceți totuși), oricare ar fi el, numai să nu fie „prea rapid” Ce înseamnă, de fapt, „prea rapid” ? Trei minute? O oră? O zi? O săptămînă? , Este o indicație mai degrabă subiectivă, de vreme ce nimeni nu cunoaște durata exactă subînțeleasă Sfirșitul lui „prea rapid” poate fi și peste zece secunde, nu-i așa? „Ai tot timpul, iubitule, să speli vasele ” „Nu vă grăbiți, domnule Dupond, să faceți bilanțul, din moment ce este prevăzut la sfirșitul săptămînii ” „Ai tot timpul să te hotărăști să te împaci cu X ” (Exersați cu tabelul 26 ) într-o zi într-o zi, inevitabil, acest lucru se va împlini - e doar o chestiune de timp, nu de îndeplinire „într-o zi vei depăși această problemă ” „într-o zi veți ști ce să faceți pentru a îmbunătăți acest proiect ” „într-o zi vei fi în fruntea acestei întreprinderi ” „într-o zi vei avea diploma în buzunar ” (Exersați cu tabelul 27 ) Vreți , sau , sau Ca și în cazul pattem-uhn din tabelul 16, iată-ne în fața unei alegeri iluzorii în această înșiruire de „sau” sînt acoperite toate posibilitățile Am pus aici ceea ce am vrut eu și, orice ați alege, îmi convine Nu e nevoie să „presărați”, eventual doar pentru a marca discret ce anume ați prefera „Fiule, ce vrei să mănînci, fasole verde, morcovi sau spanac?” „Domnule Dupond, cînd vreți să faceți aceste ore suplimentare, astăzi, mîine sau poimîine?” „Iubitule, unde vrei să mergem astă seară, la cinema, la restaurant sau la mama?” (Exersați cu tabelul 28 ) 174 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA încercați să rezistați Această formulă implică ideea că vom încerca să rezistăm, dar că nu vom reuși Tonul vocii poate fi foarte semnificativ: încercați să rezistați „încearcă să reziști tentației de a merge astăzi la patinoar " „încercați să rezistați senzației de bucurie pe care o veți simți în momentul reușitei " încercați să rezistați tentației de a bea o cafea cu mine " „încearcă să reziști senzației de plăcere pe care o vei simți cînd îți voi masa picioarele " (Exersați cu tabelul 29 ) Mă întreb dacă veți ; Nu știu dacă veți Mă întreb dacă veți , sau nu Nu vă cer în nici un caz să faceți ceva, mă întreb numai dacă o veți face De fapt, dacă mă întreb înseamnă că nu știu Este deci firesc să mă întreb dacă veți sau nu? în același timp, vă atrag atenția asupra unei posibilități: vă invit să intrați, cu ajutorul imaginației, în contact cu această posibilitate, să vă familiarizați cu ea și să vă lărgiți punctul de vedere Dat fiind că mă limitez să întreb, chiar dacă eu subliniez faptul că o veți face sau nu, sînteți absolut liber să fiți de acord (sau nu) E deci puțin probabil că veți opune o mare rezistență perspectivei de a vă gîndi (cel puțin) la lucrul sau acțiunea despre care vă vorbesc „Mă întreb dacă îi veți face lui Paul acest serviciu " „Nu știu dacă vei prefera să mergi sîmbătă seara la concert sau la cinema " „Mă întreb dacă vei începe să scrii această disertație azi sau o vei lăsa pe mîine ” „Mă întreb dacă vei accepta să ieși cu mine ” Nu știu dacă îți vei începe regimul lunea asta sau cealaltă " „Mă întreb dacă vei merge la această reuniune să-i spui în sfîrșit lui X ce crezi despre el, sau nu " (Exersați cu tabelul 30 ) Poate că (plus viitor) Rămînem în aceeași ordine de idei: acum este doar posibil ca un anumit lucru să se întîmple în viitor, după cum o și sugerez Nu există nici un fel de obligație pentru dumneavoastră, de aceea nu e nevoie să TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 175 vă opuneți acestei idei Puteți să vă gîndiți la ea, să v-o imaginați, să o concepeți ca fiind posibilă și să vă familiarizați cu ea, nu-i așa? Să vă obișnuiți cu ea e ca și cum ați fi pe cale să o realizați, pentru că este spre binele dumneavoastră „Poate că vei găsi un mod de a-l ajuta pe fiul tău să înțeleagă matematica modernă " „Poate că te vei decide să fii înțelegător cu adolescenta ta " „Poate că veți vrea să ne explicați unde greșim dacă urmărim aceste obiective " „Poate că veți accepta să ne ghidați cu experiența dumneavoastră " (Exersați cu tabelul 31 ) Poate că (încă) nu ați pînă în prezent (pînă acum) Totul ține de acel „pînă în prezent” căci, prin el, devine implicit că, mai devreme sau mai tîrziu, se va produce lucrul despre care este vorba Singura necunoscută este momentul cînd se va întîmplă, iar nu faptul dacă se întîmplă sau nu (ați întîlnit deja această idee mai sus) „Poate că încă nu v-ați decis să vă înscrieți la unul dintre cursurile mele pînă acum ” „Poate că nu ai fost conștient de talentul tău de artist pînă în prezent ” „Poate că nu ai avut chef să mă însoțești în această călătorie pînă acum ” „Poate că încă nu ai realizat toată simpatia pe care ți-o poartă X " „Poate încă nu știți cît de indispensabilă este prezența domnului Durând pentru concretizarea acestui proiect " (Exersați cu tabelul 32 ) Dacă , atunci ; Dacă tu , atunci Avem de-a face aici cu o relație cauză/efect Este vorba de un pattem de limbaj ericksonian foarte subtil De fapt, pentru a integra ceea ce se afirmă după „atunci”, trebuie să facem sau să ne imaginăm ce se află înainte de el Iată că ajungem din nou la puterea imaginației și a sugestiei indirecte, numită și ordin implicit De notat: putem „presăra” un fragment al frazei sau altul sau chiar pe amîndouă „Dacă îți imaginezi că ai reușit deja la acest concurs, atunci vei avea energia și curajul să te apuci de recapitulări " „Dacă vă destindeți, atunci veți simți cum vă recăpătați energia, iar dorința dumneavoastră de a întreprinde ceva are să sporească dintr-o dată " „Dacă o vei suna 176 TRANSA, HIPNOZA Șl AUTOHIPNOZA pe mania ta, atunci te vei simți cu conștiința împăcată și cu sufletul liniștit ” „Dacă vă purtați frumos cu domnul Durând, atunci va fi dispus să vă ajute cu sfaturile sale de specialist ” „Dacă mă însoțești astă seară la cinema, am să-ți dăruiesc cutare Lucru ” (Exersați cu tabelul 33 ) (Cutare) mi-a zis într-o zi: a zis: Să presupunem că trebuie să-i spuneți cuiva niște lucruri Insă dacă i le veți spune dumneavoastră, mesajul va fi probabil refuzat sau respins Atunci, pentru a facilita comunicarea, putem folosi citate (reale sau imaginare) Putem să „presărăm” sau nu Einstein a spus: „De ce să-mi încarc memoria cu informații, cînd știu în ce cărți să ie găsesc ” Charles Bronson a spus: „Nu simt nevoia să-mi dovedesc bărbăția cînd sînt la volan” Bruce Lee a scris: „Relaxarea este indispensabilă pentru lovituri mai rapide și mai puternice” „Iubito, la telejurnal, cel care prezintă știrile a spus că roșul - care îți stă atît de bine - e la modă anul ăsta ” (Exersați cu tabelul 34 ) Utilizați aceste pattern-wi cu respect După cum ați putut constata, pattern-urile de limbaj ericksoniene sînt un mod de comunicare grație căruia putem obține deseori rezultate pe care nu le-am obține altfel Ați înțeles că sînt permisive și că nu veți viola cu ele conștiința cuiva Și, mai ales, să nu vă imaginați că prin intermediul lor veți obține favorurile vecinei (care nu vă dorește) ori slujba pe care o doriți (dar pentru care uu corespundeți) sau orice alt rezultat de neatins Aceste pattem-vm de limbaj trebuie să vă ajute să trăiți mai echilibrat cu anturajul dumneavoastră în toate domeniile vieții Evident, ele trebuie folosite respectîndu-i pe ceilalți Utilizarea frecventă a acestui tip de limbaj favorizează relații sănătoase și constructive, spre satisfacția dumneavoastră și a semenilor: • A copiilor dumneavoastră - conducîndu-i, încetul cu încetul, spre reușită TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 177 • A colaboratorilor dumneavoastră - facîndu-i să muncească cu mai mult elan și satisfacție Ia opera comună • A soțului dumneavoastră - cită bucurie aduce armonia, nu-i așa? • A familiei dumneavoastră - „rotițele” bine unse Mai trebuie să știți încă ceva despre aceste pattern-uri Despre ce este vorba însă veți afla în capitolul următor 178 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 1 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) PUTEȚI; AȚI PUTEA ; POȚI; AI PUTEA in viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Ai putea, Nathan, să-mi masezi umerii, mă simt atît de obosită ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Ai putea, mamă-soacră, să-mi arăți cum îți croșetezi fețele de masă ) : în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Poți învăța această lecție în mai puțin de o oră!): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu; Ai putea, tată, să mă ajuți să-mi repar roata de la bicicletă ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Ai putea Marcel, să termini bilanțul pe anul acesta pînă la sfirșitul săptămînii ) : în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Mi-ați putea acorda o reducere de 10% ta această mașină de spălat vase ): TRANSĂ $1 HIPNOZĂ 179 Ibbelul 2 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) PUTEȚI SAU NU în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Poți, draga mea, să mă însoțești la această reuniune sindicală, sau nu ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Poți merge, frate, să o aștepți pe mama la gară, sau nu ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Poți să-i dai, Dominique', o mină de ajutor surorii tale, sau nu ); în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Bunicule, poți să mă înveți să merg pe bicicletă, sau nu ): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Poți să te ocupi, Martin, de această parte din proiect, sau nu ): In celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: îmi puteți acorda, domnule perceptor, această reducere de impozit, sau nu ): f 1 Pentru introducerea numelui sau a prenumelui în pattem, consultați capitolul următor 180 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 3 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) PUTEȚI (AȚI PUTEA) , NU-I AȘA ? în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Ai putea simți nevoia să-mi zîmbești, nu-i așa ?): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Poți să-i spui Corinei că mi-ar plăcea să o văd mîine, nu-i așa ?) în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Ai putea să te gîndești să cumperi pline înainte să te întorci, nu-i așa?): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Ai putea, mamă, să repari această haină agăjată, nu-i așa?): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Ați putea, domnule Dubois, să conduceai această reuniune în locul meu, nu-i așa ?): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: M-ai putea ajuta să mă mut la sfirșitul săptămînii, nu-i așa ?): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 181 Tabelul 4 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acestpattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) AȚI PUTEA REMARCA CU SIGURANȚĂ CĂ NU AȚI REMARCAT CU SIGURANȚĂ CĂ NU AȚI REMARCAT ÎNCĂ POATE NU AȚI REMARCAT In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Poate nu ai remarcat că fotbalul mă interesează tot mai puțin in ultima vreme ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Cu siguranță că nu ai remarcat încă schimbarea de atitudine a Anei de la o vreme încoace ) în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Ai putea remarca ce ușor ți-afost să înscrii cele două goluri din acest meci )- în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu Ai putea remarca, mamă, ce frumos se poartă cu mine ginerele tău ); în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Ai putea, Martin, să-mi spui ce impresie iți face această stagiară și dacă ne interesează s-o păstrăm ): în celelalte contacte umane ; prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Ați putea observa că îmi achit la timp datoriile și că puteți deci să aveți încredere în mine ) : 182 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 5 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) AȚI PUTEA REMARCA SENZAȚIILE DE CÎND In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Ai putea Marcel, să remarci gustul acrișor al rețetei mele cînd o savurezi liniștit ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Ai putea observa entuziasmul pe care-l simt cînd fi expui lui Bobby planul tău ) : în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Ai putea avea un sentiment de bucurie cînd vei începe să mergi pe bicicletă ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Ai putea observa cum îți roșesc obrajii cînd primești complimente pentru prăjitură ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Ați putea observa cum se răcește atmosfera cînd abordați această temă totuși necesară ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu : Ai putea remarca ce mîndru vei fi cînd vom termina de montat totul numai noi doi ): TRANSĂ Șl HIPNOZĂ 183 Tabelul 6 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) AȚI PUTEA REMARCA CE PLĂCUT ESTE SĂ CÎND în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Ai putea remarca ce bine te vei simți cînd iți voi face masaj ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Ai putea observa cît de mult ne place delicioasa plăcintă cu brinză pe care o faci ): In relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Ai putea remarca ce mult te apreciem cînd vii cu o notă bună ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Ai putea observa ce bine este pentru ambianța generală cînd te vei hotărî să ai încredere în noi ): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Ați putea observa, șefule, cum se destinde atmosfera în birou cînd zîmbiți ) In celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu corner-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Ați putea constata ce mult crește clientela cînd acordați reduceri ): 184 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 7 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) V-AȚI PUTEA DORI ACUM în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Te-ar putea interesa să finanțezi această achiziție acum ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Ți-ai putea dori, Evelyne, să te împaci cu Roberi acum ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Ai putea simți nevoia să-mi spui de ce te-ai certat cu Freddy acum!): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Ai putea considera util să discuți acest lucru cu mine acum 1) : în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu jefui (exemplu: V-ați putea dori să-mi faceți acest referat acum!): In celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Ați putea găsi momentul să-mi acordați această întrevedere acum 1): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 185 Tabelul 8 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) CINEVA AR PUTEA ; CINEVA POATE ; ANUMITE PERSOANE POT (ȘTIU, AU ) ; CINEVA E CAPABIL SĂ ; MULTE PERSOANE POT (ȘTIU, AU ) PUTEM (ȘTIM, AVEM ) In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Anumite persoane știu să-și rezolve conflictele conjugale In folosul celor doi soli ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Mulți oameni știu cit e de important să caute o cale de în[elegere între diferi fii membri ai familiei ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Un copil este capabil să se adapteze la școală și să se simtă bine ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Oamenii sînt capabili să urmeze un regim cînd, ca și tine, sînt prea tensionali ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Am putea lucra cu tofii în echipă la acest proiect și să-l ducem repede la capăt ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Cineva ar putea, Munier, să găsească o soluție în cazul acestui litigiu ): 186 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 9 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acestpattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) POATE CĂ NU ȘTIȚI CĂ POATE ÎNCĂ NU ȘTIȚI CĂ în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Poate încă nu știi că acest film este excelent, Christophe, și că într-adevăr ți-ar plăcea să-l vezi cu mine ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Poate încă nu știi că Bernard are probleme financiare și că ar fi bine să-l ajutăm să se redreseze cit mai repede ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Poate încă nu știi că atunci cînd ești printre primii zece din clasă trăiești un sentiment de mîndrie ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Poate că încă nu știi că mă voi căsători cu o cambodgiană ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu : Poate încă nu știți că trebuie să acceptăm cu toții să facem ore suplimentare pentru a ne păstra clienții ) : în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Poate încă nu știți că acest produs este cel mai bun din categoria sa ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 187 Tabelul 10 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) PUTEȚI , DEOARECE SE POATE , DEOARECE S-AR PUTEA , DEOARECE In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Poți să mă crezi cînd îți spun că am luat cina cu șeful meu, deoarece știi că eu nu mint ); în viața dumneavoastră familială (exemplu : Poți să-mi repeți ce ți-a spus Marțial, deoarece știi că nu îmi ascunde niciodată nimic ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Poți să-ți îmbunătățești cu ușurință scorul la tenis, deoarece îți poți oricînd aminti că ești cel mai bun cînd îți obligi adversarul să joace din scurt pe linia de fund ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Ai putea, tată, să-mi dai suma necesară pentru cumpărarea casei, deoarece vei fi fericit să mă vezi cît mai repede la casa mea ): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu : Puteți, domnule Verviers, să-i spuneți domnului Dupond că a fost concediat, deoarece o faceți foarte bine ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu : Mă puteți lăsa să trec în fața dumneavoastră la rînd, deoarece păreți atît de cumsecade ) : 188 TRANSA, HIPNOZA §1 AUTOHIPNOZA Tabelul 11 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acestpattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) NU VREAU SĂ VĂ SPUN , DEOARECE NU VREA SĂ VĂ SPUN , DEOARECE în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Nu aș vrea să-ți spun, Michele, că in ochii mei ești cea mai frumoasă, deoarece te-ai simți obligată să mă dezmierzi ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Nu vreau să afirm că Pierre este îndrăgostit de această fată, deoarece ți-ar trebui ceva timp ca să te obișnuiești cu această idee ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Nu aș vrea să-ți spun că ești mai bun decît atît la matematică, deoarece îți vei da și tu seama cît de curînd ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Nu vreau să vă anunț căsătoria viitoare a lui Paul cu Mireille, deoarece vă așteptați amîndoi la acest lucru ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Nu aș vrea să vă impun o schimbare tn programul de muncă, deoarece știu că îmi veți propune cea mai bună formulă ) : în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Nu aș vrea să vă spun că de data aceasta ați avut o prestație medie, deoarece de obicei faceți o muncă impecabilă ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 189 Tabelul 12 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) VAȘ PUTEA SPUNE CĂ , DAR In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Ți-aș putea spune, Emmanuel, că atitudinea ta de ieri m-a dat peste cap, dar ți-ai dat și tu seama ): In viața dumneavoastră familială (exemplu : Ți-aș putea spune că e cazul să te grăbești să cumperi această mobilă pentru familia ta, dar, făcîndu-fi calculele, vei vedea asta tu însuți ) In relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Ți-aș putea spune că această problemă de fizică îți este cu totul la îndemînă, dar o vei constata și tu cit de curind ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Ți-aș putea spune că e momentul să-ți faci cura de talasoterapie, dar îți dai și tu seama foarte bine ): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: V-aș putea spune că e momentul ,să-i dafi bătaie", dar o știți deja ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Ți-aș putea spune că Maria e supărată pe tine din cauza afirmațiilor de alaltăseară, dar ți-ai dat și tu seama ): 190 TRANSA HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 13 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) AM PUTEA, DUPĂ CUM ȘTIȚI UNII POT (ȘTIU, AU, FAC ), DUPĂ CUM ȘTIȚI în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Am putea, după cum știi, să ne mutăm la sfirșitul săptămînii ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Am putea, după cum știi, să hotărîm data pentru sejurul copiilor în Statele Unite ): In relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : După cum știi, unii copii sînt capabili, Eva, să-și învețe lecțiile eficient în mai puțin de două ore pentru a merge apoi la joacă ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Am putea, după cum știți, să jucăm Monopoly în seara aceasta ca să nu ne plictisim la K): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Am putea, după cum știți, să luăm ca exemplu strategia de marketing a lui X ): în celelalte contacte umane : prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu : După cum știți, agenții de servicii publice ar putea învăța ce înseamnă respectul față de client ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 191 Tabelul 14 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) NIMENI NU POATE ȘTI DACĂ NIMENI ALTCINEVA NU POATE ȘTI DACĂ în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Nimeni altcineva nu poate ști dacă mă vei iubi atît de mult pe cît îmi doresc ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Nimeni altcineva nu poate ști, Corinne, dacă te vei hotărî să accepți această slujbă ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Nimeni nu poate ști dacă vei recapitula în mod eficient ): în relațiile cu rudele dumneavoastră (exemplu: Nimeni nu poate ști, bunico, dacă vei accepta să ne împrumuți casa pentru această petrecere surpriză ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Nimeni altcineva nu poate ști dacă veți face cinste firmei noastre ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Nimeni altcineva nu poate ști dacă sîntefi dispus să-mi facefi această favoare ): 192 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 15 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) PROBABIL ȘTIȚI DEJA în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Probabil cunoști deja soluția ca să ne punem din nou de acord asupra acestui plan '): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Probabil știi deja că va trebui să o accepți pe Martine drept cumnată, pentru că peste două luni o iau în căsătorie ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Probabil știi deja ce măsuri de precauție trebuie, să iei, de vreme ce ieși cu un băiat ): în relațiile cu rudele dumneavoastră (exemplu: Probabil știi deja, mătușă Catherine, că regimul îți este necesar pentru sănătate ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Probabil știți deja care sînt motivele de natură tehnică pentru care trebuie să închidem întreprinderea timp de o lună ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Probabil știți deja că primirea corespondenței în cutiile poștale va întârzia din cauza recentelor greve ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 193 Tabelul 16 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) VREȚI ACUM, SAU VREȚI ? VREȚI AȘA SAU VREȚI ? In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Iubito, vrei să petrecem vacanța în Pirinei sau în Masivul Central1 ?): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Spune, Myriam, vrei să mă ajuți să repar acest tricou acum sau preferi să mergem în oraș să cumpărăm material pentru rochiei): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Fata mea, preferi să ne întoarcem de la petrecerea-surpriză la ora 22 sau la ora 232): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Tată, vrei să-mi repari bicicleta acum sau mîine dimineață?): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Domnule Dupond, vreți jd-t spuneți acum lui X că a fost concediat sau preferați să așteptați pînă la sfîrșitul săptămînii?): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Preferați să-mi achit datoria în bani lichizi acum sau imediat după primirea facturii ?) : 1 în acest pattem nu e nevoie să „presărați” 194 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 17 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) E UȘOR SĂ , NU-I AȘA ? în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: E ușor, iubito, să-mi faci această plăcere, nu-i așa?): în viața dumneavoastră familială (exemplu : E ușor să rezolvăm împreună această problemă acum, nu-i așa?): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: E ușor să-i spui acestui nesuferit care te enervează ce crezi despre el, nu-i așa?): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: E ușor pentru tine, Antoine, să mă sfătuiești ce trebuie să fac, nu-i așa?): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: E ușor să rezolvați această problemă între voi doi, nu-i așa?): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: E ușor să-l mulțumești pe client dacă ești amabil și zîmbitor la ghișeu, nu-i așa ?): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 195 Tabelul 18 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) PUTEȚI SĂ APRECIAȚI (SĂ VĂ BUCURAȚI, SĂ ÎNDRĂGIȚI ) CU ADEVĂRAT ? In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Poți tu, Gerard, să apreciezi cu adevărat faptul că te-am ajutat să pui capăt acestui conflict cu mama ta?): In viața dumneavoastră familială (exemplu: Poți tu să te bucuri cu adevărat că-ți recapeți silueta de adolescent acceptînd să urmezi acest regim?): In relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Poți să apreciezi cu adevărat notele bune pe care le-ai primit și să-ți dai seama că acestea atrag admirația fetelor?): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Poți să apreciezi cu adevărat morcovii de Vichy gătiți de mama, atît de sănătoși pentru intestinele tale ?): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Puteți să apreciați cu adevărat importanța instalării acestui dispozitiv pentru securitatea •:4 atelierului?): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu : Puteți să vă bucurați cu adevărat imaginfndu-vă impresia pe care o veți face asupra concurenților dumneavoastră cu această diplomă?): 196 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 19 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) CE S-AR ÎNTÎMPLĂ DACĂ ? CE-AR FI DACĂ ? In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Ce s-ar întîmplă, draga mea, dacă am petrece următorul week-end ca niște îndrăgostiți, la țară?): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Ce-ar fi, Brigitte, dacă ai cîștiga mai mulți bani acceptând acest post care se eliberează?): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Ce s-ar întîmplă dacă ai reuși să ajungi căpitanul echipei de fotbal de la tine din școală?): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Ce s-ar întîmplă dacă, spre binele vostru, v-ați hotărî să faceți amîndoi o cură?): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Ce s-ar întîmplă, după părerea dumneavoastră, dacă am face să avanseze acest proiect?)' în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu corner-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Ce s-ar întîmplă dacă ați fi mai drăguț cu clienții fideli?): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 197 Tabelul 20 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) cum v-ați simți dacă ? CE AȚI SIMȚI DACĂ ? în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Cum te-ai simți, căprioara mea, dacă m-ai lăsa să te dezmierd așa cum îți place ție?): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Ce ați simți dacă ar trebui să alegeți să mergeți cu mine în Sicilia?): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Ce ai simți, Carole, dacă ai fi între primii cinci din clasă trimestrul viitor ?): \ în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Cum te-ai simți, tată, dacă ai avea numai 70 de kilograme?): A în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Ce ați simți g dacă ați accepta acest post care se eliberează ?): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer- •; cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Cum te-ai simți dacă te-ai împăca cu fiul tău?): 198 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 21 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) VĂ PUTEȚI IMAGINA ? în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: îți poți imagina, iubitule, ce bine ar fi să avem o casă a noastră!) : în viața dumneavoastră familială (exemplu : îți poți imagina cîte puncte am cîștiga, Bastien, dacă am juca împreună ?): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: îți poți imagina, fata mea, ce sigură pe tine te vei simți cînd1 vei cîștiga acest concurs!): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : îți poți imagina cît bine îți va face cînd2 vei pierde cele 20 de kilograme!): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Vă puteți imagina ce satisfacție vom avea cînd, grație muncii noastre colective, IMM-ul nostru va pătrunde în Japonia!) : în celelalte contacte umane : prieteni și cunoștințe, relații cu vînzătorii, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu : Vă puteți imagina cc satisfăcut vor fi contribuabilii cînd taxele vor scădea cu X procente!): 1 „Cînd”, nu „dacă” ! 2 „Cînd", nu „dacă”! TRANSĂ Șl HIPNOZĂ 199 Tabelul 22 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) EVENTUAL E POSIBIL SĂ în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Eventual Sophie, am putea merge la cinema în seara aceasta ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: E posibil să-mi închiriezi casa ta de la țară în week-end ): , în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Eventual, Marie-Angeia, poți înțelege imediat că ai tot interesul să devii o bună călăreață ) : în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Eventual, mamă, îmi vei da permisiunea să mă întorc la miezul nopții în seara aceasta ) : în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Eventual, putem cîștiga noi zone ale pieței dacă punem cu toții ulei de umăr' ’ și suc de creier ” ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Eventual, veți accepta să-mi faceți o reducere de 10% la această mobilă, ca să păstrez o amintire frumoasă despre întreprinderea dumneavoastră ): 1 Ulei de umăr = energie 200 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 23 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) SÎNTEȚI CAPABIL SĂ SÎNTEȚI ÎN MĂSURĂ SĂ în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Ești capabilă să fii înțelegătoare și blîndă chiar și cînd sînt puțin ursuz cu tine ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Ești capabil să-mi dai sfaturi utile ca să instalez acest dulap ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Ești absolut în măsură să demonstrezi că, în mai puțin de un semestru, poți fi printre cei mai buni la fizică )- în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Ești capabil să mă ajuți la acest proiect ) : în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu : Sînteți capabil, domnule Dupond, să vă măriți cifra de afaceri în acest an ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Sînteți cu totul în măsură să mă informați în privința drepturilor mele fiscale ): TRANSĂ Șl HIPNOZĂ 201 Tabelul 24 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) NU SÎNTEȚI OBLIGAT SĂ In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Nu ești obligat să-ți dai în seara aceasta acordul pentru data concediului, o putem lăsa pe mîine ): In viața dumneavoastră familială (exemplu : Nu ești obligat să te lași de fumat, însă i-ar face bine fiicei tale, care are plămîni sensibili ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Nu ești obligat, Serge, să fii cel mai bun la sport, dar le-ai putea impresiona pe fete ): In relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Nu ești obligat să te pui la regim, imaginează-ți numai ce bine ți-ar prinde ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Nu sînteți obligat să-mi dați acest post care se eliberează, însă în același timp sînt sigur că aș da randament în serviciul întreprinderii ) : în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Nu sînteți obligat să-mi acordați această reducere, dar ar fi bine totuși pentru viitoarele noastre relații comerciale ): 202 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 25 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) MAI DEVREME SAU MAI TÎRZIU , în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Mai devreme sau mai tîrziu, Marcel, îți va plăcea să avem o frumoasă mobilă de bucătărie ) : în viața dumneavoastră familială (exemplu : Mai devreme sau mai tîrziu vei începe această procedură juridică împotriva abuzurilor săvîrșite de vecinul tău ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Mai devreme sau mai tîrziu vei lua o decizie înțeleaptă privind continuarea studiilor tale ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Mai devreme sau mai tîrziu îți vei da seama că unchiul Ferdinand bea din ce în ce mai mult ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Mai devreme sau mai tîrziu veți angaja încă o secretară ) :■ în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Mai devreme sau mai tîrziu vei învăța că nu poți respinge la infinit ideile celor ce-ți vor binele ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 203 Tabelul 26 Vă puteți imagina cum v-a|i putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) NU VĂ GRĂBIȚI (SĂ FACEȚI ACEST LUCRU) In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Nu veni, căprioara mea, să mă alinii prea repede ) : In viața dumneavoastră familială (exemplu: Mamă-soacră, ai tot timpul să-i oferi lui Valone această călătorie în străinătate, pentru a învăța o altă limbă ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Nu vă grăbiți, copii, să-mi facefi valizele din moment ce sînt făcute ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Nu-i spune mamei prea curînd că mă voi muta cu Christine ): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu : Ai tot timpul, Marc, să faci referatul pentru ședința de ieri Abia poimîine am nevoie de el ): - în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Desiree, nu te împăca prea repede cu solul tău ; mai poți aștepta cîteva zile ): 204 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 27 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) ÎNTR-O ZI în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: într-o zi te vei gîndi să-tni oferi această bijuterie care-mi place așa de mult ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: într-o zi, Jean, te vei asocia cu mine pentru acest proiect ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: într-o zi vei ști ce trebuie să faci pentru a fi mai bun la învățătură decît colegul tău Patrick ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: într-o zi vei renunța la excesul de colesterol ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: într-o zi, domnule Dupond, veți pătrunde pe piață ) : în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: într-o zi, administrația dumneavoastră își va da seama că trebuie să-i trateze pe clienți cu amabilitate ): TRANSĂ $1 HIPNOZĂ 205 Tabelul 28 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) VREȚI , SAU , SAU In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Spune, draga mea, vrei să cumpărăm întîi bucătăria, noua mașină sau să plecăm trei săptămîni în Brazilia ? ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Unchiule, cînd vrei să vină copiii pentru două săptămîni la tine, de Paști, în iulie sau în august?); In relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Preferi să înveți să cînți la pian, la chitară sau la vioară?): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Pierre, vrei să începi regimul înainte de Paști sau după, sau abia după 15 mai, cînd e ziua ta?): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu : Domnule Simon, vreți să schimbați dosarul A, proiectul B sau organizarea ședinței C?): în celelalte contacte umane : prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Vreți să-mi faceți o reducere, să îmi acordați un produs gratuit sau să-mi dați un bon de cumpărare ?): 206 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 29 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) ÎNCERCAȚI SĂ REZISTAȚI în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: încearcă să reziști dorinței de a mă umple de pupături ): în viața dumneavoastră familială (exemplu încearcă să reziști gîndului că trebuie să ne schimbăm cît de curind mașina ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: încearcă să reziști nevoii de a-ți manifesta bucuria că ai cîștigat acest meci ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: încercați să rezistați rugăminților fiului meu; știe să fie foarte convingător ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: încercați să rezistați argumentelor șefului de a vă convinge să ocupați acest post ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: încercați să rezistați, domnule Montfort, plăcerii de a gusta acest cocteil care e specialitatea mea ): TRANSĂ Șl HIPNOZĂ 207 Tabelul 30 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) MĂ ÎNTREB DACĂ NU ȘTIU DACĂ MĂ ÎNTREB DACĂ SAU NU în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Mă întreb dacă vei accepta să vii cu mine mîine la părinții mei ): In viața dumneavoastră familială (exemplu: Mă întreb dacă îi vei face fratelui tău acest serviciu atît de util ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Nu știu, Pascal, dacă vei cîștiga acest meci cu 10 sau cu 12 puncte ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Mă întreb dacă mă vei ajuta să rezolv această problemă sau nu ): In relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu; Mă întreb dacă ve[i aborda problema conflictului dintre A și B mîine sau poimîine ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Nu știu dacă vă dați seama de utilitatea unor bune contacte cu comercianții sau nu ): Partea a patra -9 - Cum să comunicați cu dumneavoastră înșivă? 208 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 31 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) P(MT£ CĂ (plus viitor) în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Poate că îmi vei spune ce nu-ți convine la el ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Roate că mă vei ajuta să înțeleg de ce Mâredith se poartă întotdeauna urît cu mine ); în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Poate că citind această carte vei înțelege subtilitățile comunicării ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Sabina, poate că vei avea grijă de copii cît timp fac cumpărăturile ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Poate că vă veți putea inspira din metodele lui Jean-Louis pentru a vă mări productivitatea ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Poate că mă vei ajuta să-mi repar motocicleta ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 209 Tabelul 32 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) POATE CĂ NU AȚI PÎNĂ ÎN PREZENT POATE CĂ NU AȚI PÎNĂ ACUM POATE CĂ ÎNCĂ NU AȚI în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Poate că nu ai văzut încă ce bine mi-ar sta cu acest palton ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Poate că nu ai înțeles, Rene, pînă acum avantajele pe care le-ar obține familia în urma acestei operații ): In relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Poate că nu te-ai hotărît între științe politice și științe economice pînă în prezent ) : în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Poate că nu ai realizat încă faptul că Luc are mari probleme ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Poate că încă nu ați observat cum se poartă Sylvain cu clienții pentru a reuși atît de bine ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Poate că nu ați făcut distincția între interesul administrației și cel al clientului pînă acum ): 210 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 33 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) DACĂ DUMNEAVOASTRĂ , ATUNCI DACĂ TU , ATUNCI în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Dacă mă ajuți să spăl vasele, atunci ne vom culca mai repede ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Dacă încetezi să mă bați la cap cu muzica ta, atunci vei putea ieși cu mine sîmbătă seară ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Dacă te vezi în fruntea clasei, Helene, atunci vei realiza tot prestigiul pe care-l vei căpăta ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Dacă începi regimul, atunci vei putea din nou să faci jogging cu mine ); în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Dacă vă inspirați din tehnicile de marketing ale concurentului, atunci veți vedea cum vi se vor îmbunătăți rezultatele ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu corner-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Dacă vreți să găsim o soluție în acest litigiu, atunci e mai bine să hotărîm o dată pentru o întîlnire la virf ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 211 Tabelul 34 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattern de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) (CUTARE) MI-A ZIS ÎNTR-O ZI; „ " A SPUS: „ ’ In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : X a scris : „Dacă vrei să ai o viață plăcută alături de soțul tău, fii indulgentă, tolerantă și acceptă-l fără să încerci să-l schimbi prea mult ”): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Mama ți-ar fi spus-o; „Laurie, cu cit vei fi mai calmă și mai stăpînă pe tine, cu atît vei avea lumea la picioarele tale ”): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Profesorul meu de engleză mi-a spus intr-o zi: „Engleza e foarte ușoară dacă te străduiești să studiezi zece minute pe zi”) : în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Doctorul a spus: „Excesul de colesterol nu este deloc grav dacă se respectă cît de cît regimul potrivit ’): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Patronul a spus într-o zi: „Numai dacă te pregătești în permanență rămîi numărul unu în profesia ta ”): In celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu; Redactorul-șef al revistei a declarat: „Anul acesta, ecologia va trebui să treacă înaintea economiei "): Puterea numelui dumneavoastră Cuvîntul este opusul violenței CM un bărbat se adresează unei femei, el lasă deoparte violența seducției fizice, care se face în tăcere DAVID GENZEL creator de publicitate Cuvîntul cu puterea cea mai mare asupra dumneavoastră este propriul dumneavoastră nume Cînd aud aceste silabe: „Erica Guilane-Nachez”, sînt 99 % șanse să mă opresc din ce făceam și să fiu atentă la cel care le-a pronunțat S-ar putea să nu mă simt vizată dacă aud: „Hei, tu ! ” sau „Scuzați-mă, doamnă” însă „Erica Guilane-Nachez” mă privește în totalitate Tot din acest motiv, publicitatea modernă include numele și prenumele clientului potențial în documentul expediat: „Doamnă Marceline Dupond, veți descoperi cum să cîștigați ” sau „Domnule Henri Louis, vă numărați printre clîenții noștri privilegiați ” Unele întreprinderi merg chiar pînă acolo încît vă introduc într-o bandă desenată a pliantului-: Domnul Claude Martin filosofează cu Plafon (pentru vinderea unei enciclopedii, de exemplu); sau domnișoara Valerie Georges își laudă picioarele fine (grație epilatorului Cutare) în fața prietenelor sale uluite Și dumneavoastră ați primit astfel de scrisori publicitare; unele v-au reținut probabil atenția, v-au făcut să citiți mai departe și uneori să pregătiți chiar și banii Cunoașterea puterii numelui nu e ceva nou Numeroase tradiții o atestă TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 213 în cel de-al douăzeci și unulea sul de papirus din Hennopolis putem citi: „Dacă-i cunoști numele cel adevărat, ai toată puterea asupra lui, fie el zeu sau om” Din această cauză, fiecare copil din Egiptul antic primea un nume secret, adevăratul său nume, cunoscut doar de el și de cîțiva apropiați, nume ce nu trebuia divulgat sub nici un pretext Numele folosit, nefiind cel adevărat, nu avea putere și putea fi cunoscut de către oricine, fără nici un pericol în Egipt, numele este omul însuși Cunoașterea adevăratului nume face posibilă învierea celui desemnat sau trimiterea lui în neant Astfel, miturile povestesc despre Thot care a creat lumea numind pur și simplu elementele sale și poruncindu-le să fie Zeița Neith pronunță numele Soarelui și, numindu-1 doar, îl face să existe Aceste concepții nu aparțin numai Egiptului antic Indienii din America, precum și africanii animiști au perspective asemănătoare: adevăratele nume sînt deseori secrete Nu este ironic să constatăm că societatea noastră capitalistă redescoperă astăzi puterea numelui în serviciul practicilor publicitare? Astfel, culturile antice și tradiționale știau în mod empiric, în limbajul lor, ceea ce pun în evidență, în zilele noastre, cercetările din domeniul marketingului : impactul numelui asupra celui care îl poartă Numele are așadar ceva magic Să revenim acum la problema noastră 1 Ați putea, (numele dumneavoastră), să remarcați ce ușor e să învățați modelele de limbaj ericksoniene, pentru că, de fapt, este amuzant să vi le însușiți 2 Poate că, (numele dumneavoastră), sînteți capabil să înțelegeți cit de corect este acest raționament și să mă susțineți apoi în fața patronului 3 Nu ești obligat, (numele dumneavoastră), să mă ajuți să dau cu aspiratorul 4 Mă întreb, (numele dumneavoastră), dacă îmi veți face acest serviciu 5 Cineva ar putea, (numele dumneavoastră), să facă pace mîine ia lucru cu Dupond 214 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA 6, Nu e nevoie, (numele dumneavoastră), să asculți cu multă atenție tot ce îți spun 7 V-aș putea spune, (numele dumneavoastră), că aceste informații vă vor oferi o mai bună aptitudine de a comunica, dar prefer să vă las să descoperiți singur Vă amintesc că acele cuvinte scrise cu italice sînt „presărate”, ceea ce produce o schimbare de sens profundă față de sensul aparent al frazelor Nu sînteți convins? Atunci reluați cîteva dintre aceste fraze și spuneți-le cu voce tare, pentru a simți cum trebuie magia numelui și diferența dintre cele două moduri de a le enunța, altfel spus, cu și fără „presărare” Mai amintiți-vă că este vorba de afirmații, nu de întrebări: nu folosiți deci o intonație interogativă la sfirșitul frazelor Nu vă lăsați derutat de sintaxa uneori puțin ciudată: în limbajul vorbit, dacă se rostește cu naturalețe, ea pare firească, creînd o ușoară confuzie, cheia microtransei Antrenați-vă, pe urmă încercați - și veți vedea • Fără a presăra: „Ai putea, Michel, să remarci cît de ușor e să înveți modelele de limbaj ericksoniene pentru că, de fapt, e amuzant să ți le însușești ” Presărînd: („Ai putea,) Michel, să remarci cît de ușor e să înveți modelele de limbaj ericksoniene pentru că, de fapt, e amuzant să ți le însușești ” • Fără a presăra: Poate că, Bernard, ești capabil să înțelegi cît de corect este acest raționament și să mă susții apoi în fața patronului Presărînd : (Poate că,) Bernard, ești capabil să înțelegi cît de corect este acest raționament și să mă susții apoi în fața patronului • Fără a presăra: Eventual, Claude, poți să-mi dai dreptate cînd va sosi tata Presărînd : (Eventual,) Claude poți să-mi dai dreptate cînd va sosi tata • Fără a presăra : Mă întreb dacă, Dominique, îmi vei face acest serviciu Presărînd: (Mă întreb dacă,) Dominique, îmi vei face acest serviciu TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 215 • Fără a presăra : Ți-aș putea spune, Myriam, că aceste informații îți vor oferi o mai bună aptitudine de a comunica, dar prefer să te las să descoperi singură Presărînd: (Ți-aș putea spune,) Myriam, că aceste informații îți vor oferi o mai bună aptitudine de a comunica, dar prefer să te las să descoperi singură Datorită tabelelor următoare, veți fi acum în măsură să folosiți puterea numelui în paHern-urile de limbaj ericksoniene, în diferitele domenii ale vieții Numele trebuie pus chiar înaintea sugestiei implicite, ceea ce îi mărește efectul și o personalizează puternic De acum înainte voi înlătura italicele din frazele ce servesc drept exemple Astfel, (numele dumneavoastră), veți învăța tot mai mult să „presarăți ” cu bună știință Cineva poate, (nume), ; cineva ar putea, (nume), ; unii pot, (nume), ; am putea, (nume) „Unii pot, Mărie, să-și păstreze zîmbetul chiar și în această împrejurare ” „Am putea, Jean-Pierre, să găsim niște motive excelente să dăm uitării acest lucru și să nu mai despicăm firul în patru ” „Cineva ar putea, Dupond, să asculte ce spune contabilul și să tragă concluziile ” „Unii pot, Martine, să-și domine stresul și să-și regăsească energia chiar și în astfel de situații ” Bineînțeles, devine evident: unii pot, cineva poate Există destui oameni, nimeni nu poate pune în discuție acest punct de vedere §i, mai ales, nu tu, Mărie, Jean-Pierre, Dupond, Martine în orice caz, după cum vedeți, vorbesc despre „ei”, „unii”, „cineva” - nu despre tine, Jean-Pierre, Mărie Iar dacă unii pot, Martine, poate că vei accepta deja ideea că este posibil, și întreabă-te dacă este posibil și pentru tine După cum constatați, există o problemă de gramatică în fraza precedentă în scris, acest lucru poate sări în ochi; dar cînd este spusă pe tonul potrivit, inteligent „presărată”, fraza este luată ca atare Verbul rostit este într-o mai mică măsură sclavul gramaticii și al sintaxei decît în limbajul scris: importante sînt tonalitatea, inflexiunile vocii, gestul care însoțește, privirea care sprijină, aplecarea capului în semn de 216 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA confirmare „Putem deci, Amelie, să ne distrăm uneori cu fantezii gramaticale, cînd folosim pattem-urile de limbaj ericksoniene ” „Cu atît mai mult, Angelique, vei constata că libertatea luată față de gramatică provoacă o ușoară confuzie în mentalul conștient : transă, transă pentru interlocutorul tău ” încă un detaliu: tutuirea nu dăunează cu nimic sugestiei implicite „Ți-ai putea imagina, Bertrand, că te afli în această sală în fața profesorului tău, iar tu îți păstrezi calmul și rămîi stăpîn pe tine ” „Unii pot, Charlotte, să considere că viața e frumoasă, iar tu te simți din ce în ce mai bine cu fiecare zi care trece ” (Exersați cu tabelul 35 ) Oamenii nu sînt obligați să, (nume), Și aici, cine ar putea pune în discuție această opinie ? „E mai mult decît evident că oamenii nu sînt obligați să te asculte, Yves, dacă le introduci numele într-un pattem de limbaj ericksonian” (dar o fac adesea) „Iar cînd folosesc numele tău, lucrul în discuție devine atît de personal, Mireille, încît s-ar putea chiar să te implici în eventuala lui realizare, nu-i așa? ” (chiar dacă alții nu sînt obligați să ) „Oamenii nu sînt obligați, Hyppolite, să încerce să-l convingă pe patron de ineficiența punctului său de vedere” : se sugerează în același timp că punctul de vedere al patronului este ineficient și că Hyppolite ar putea încerca să-l convingă de acest lucru Pe de altă parte, după cum puteți constata, gramatica și rigoarea logică nu sînt chiar atît de rigide: „Oamenii nu sînt obligați, unchiule Charles, să uite acest eveniment neplăcut și să-ți șteargă cu buretele ranchiuna ” Trecem de la „oamenii” la ranchiuna „ta” Adesea, finalul logic al frazei poate rămîne subiacent: „Oamenii nu sînt obligați, Marțial, să aplice această procedură cu rigoarea necesară pentru a-și atinge rezultatul dorit” Se subînțelege: acesta rămîne totuși cel mai bun mod de a proceda Se presupune că procedura trebuie aplicată riguros pentru a atinge rezultatul sperat - chiar dacă „oamenii” nu sînt obligați să o facă „Oamenii nu sînt obligați, mătușă Jeanne, să mă ajute să obțin acordul unchiului Paul pentru acest proiect ” Se subînțelege: „dar tu mă vei ajuta cu siguranță” Dacă „oamenii” nu sînt obligați să , totuși, eu aștept ca tu, mătușă Jeanne, să TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 217 Fantezii gramaticale și nerostire implicită, iată ceea ce creează această faimoasă ușoară confuzie atît de necesară pentru ca mesajul să fie receptat în „transă” (Exersați cu tabelul 36 ) Nu ești obligat, (prenume), să ; Nimeni nu vă poate obliga, (nume), să Bineînțeles că nu puteți fi constrîns să ! Trăim într-o societate democratică ! Dar dacă ni se spune acest lucru, se întîmplă să colaborăm adesea nesiliți de nimeni, de bună voie, și nu cu forța Această formulare face atît de impersonală continuarea frazei, atît de degajată de orice intenție, încît nu avem realmente nici un motiv să ne opunem, să ne îmbufnăm „Nu ești obligată, Isabelle, să iei în considerare punctul meu de vedere în această chestiune ” Și iată că Isabelle se gîndește cel puțin la acest punct de vedere și, fără să se simtă în vreun fel constrînsă să accepte, privește lucrurile cu bunăvoință „Nimeni nu te poate obliga, Elisabeth, să te gîndești la propunerea mea ” „Nu ești obligat, Eric, să mergi să discuți cu patronul despre această mărire de salariu ” „Nu ești obligat, tată, să-l întîmpini pe prietenul meu cu simpatie ” (Exersați cu tabelul 37 ) Aduceți-vă aminte de cuvintele magice: „deoarece", „nu-i așa", „sau nu" Aceste cuvinte au fost menționate în capitolul precedent Obișnuiți-vă să le folosiți cu bună știință alături de nume Dat fiind că le cunoșteați deja, mă voi limita aici să vă dau doar cîteva exemple pentru a vă reîmprospăta memoria „Nimeni nu te poate constrînge, Anthony, să te folosești de tabelele 38, 39 și 40 și să exersezi, nu-i așa'l Căci oamenii nu sînt obligați, Anthony, să plece urechea la ceea ce scrie într-o carte, deoarece ei sînt, ca și tine, liberi să o facă sau nu " • Sau nu: Mă întreb, Dominique, dacă îmi vei face acest serviciu sau nu ” „Poate că, Bernard, ești capabil să înțelegi corectitudinea 218 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA acestui raționament și să mă susții în fața patronului sau nu ” (Exersați cu tabelul 38 ) • Nu-i așa : „Eventual, Claude, îmi poți da dreptate cînd va sosi tata, nu-i așa ? ” „Ți-aș putea spune, Myriam, că aceste informații îți vor oferi o mai bună aptitudine de a comunica, dar prefer să te las să descoperi singură, nu-i așa?” Vă reamintesc: nu sînteți obligat să luați un ton interogativ pentru „nu-i așa” - dumneavoastră alegeți (Exersați cu tabelul 39 ) • Deoarece : „Mă întreb, Dominique, dacă îmi vei face acest serviciu, deoarece ești absolut capabil să-l faci ” „Unii pot, Philippe, să cîștige acest concurs cu brio, deoarece ai deja toate atuurile necesare ” („Amintește-ți, Valerie, că logica și gramatica pot fi fanteziste, deoarece Inconștientul este cel care înregistrează intenția reală a mesajului, oricît de puțin ar fi „presărat” și chiar dacă mentalul conștient este puțin confuz”) (Exersați cu tabelul 40 ) Totul este să exersați! Puteți, (numele dumneavoastră), să implicați numele în practic toate pat/ern-urile de limbaj ericksoniene despre care v-am vorbit în capitolul precedent în diferitele tabele de la 1 la 34 inclusiv ați găsit exemple ale unei astfel de implicări: eventual, ați putea, (numele dumneavoastră), să le consultați pentru a vă reîmprospăta memoria Stăpînirea acestor pattern-m, obiceiul de a le folosi în mod corect, ușurința de a găsi cu spontaneitate bunele formulări, totul ține de antrenament Familiaritatea cu asemenea modele de limbaj are deci imensul avantaj că vă îmbunătățește contactele umane, vă permite să vă atingeți cu ușurință scopurile respectîndu-1 pe celălalt: în fond, îi lăsați interlocutorului libertatea de decizie și de acțiune Această latură permisivă elimină nenumărate tensiuni; căci e firesc să fiți de acord cu cei care vă permit să fiți autonom, propunîndu-vă în același timp lucruri pozitive și constructive Pattem-utilc de limbaj sînt tot un mod de a vorbi, diferit de cel obișnuit Acesta din urmă este adesea lipsit de noblețe, uneori prea direct, alteori prea autoritar, alteori prea conflictual Noul mod de a TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 219 vorbi înfrumusețează raporturile umane și generează mai multă armonie între oameni Cu toții avem de cîștigat dacă îl includem în modul nostru de a comunica Putem acum trece la cea de-a patra parte a acestei cărți Ea are în vedere o persoană foarte importantă : pe Dumneavoastră Căci comunicarea nu se face doar cu ceilalți Cum spune proverbul: „Milă mi-e de tine, dar de mine mi se rupe inima” Comunicarea presupune mai întîi să comunicăm cu propria noastră ființă, cu propriul Inconștient, cu propriul potențial de transformare în bine întoarceți pagina și veți descoperi cum să procedați pentru a intra în contact cu forțele dumneavoastră profunde, făcînd să iasă la suprafață toate resursele și sprijinul necesar împlinirii vieții dumneavoastră 220 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Thbelul 35 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) CINEVA POATE, (NUME), ; CINEVA AR PUTEA, (NUME), ; UNII POT, (NUME) ; S-AR PUTEA, (NUME), ; în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Unii pot, Astrid, să asculte ce spun eu și să fie de acord cu mine ): în viața dumneavoastră familială (exemplu Am putea, Karine, să punem capăt împreună vieții mele de fată și să amîni întilnirea pe care o ai în seara cu pricina ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Unii pot, Philippe, să cîștige cu brio acest concurs cu toate atuurile de care dispui deja ); în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: S-ar putea, mamă, să mi se dea voie să mă întorc acasă la ora 1 sau 2 dimineața ) • în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Unii pot, Durând, să-l seducă pe acest client cu certitudinea de a primi ulterior o comandă ): în celelalte contacte umane : prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: S-ar putea, domnule agent Dupond, să mi se ierte această mică încălcare a regulilor de circulație, dat fiind că ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 221 Tabelul 36 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) OAMENII NU SÎNT OBLIGAȚI, (NUME), în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu: Oamenii nu sînt obligați, Christine, să mă lase să aleg unde ne vom petrece concediul ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Oamenii nu sînt obligați, unchiule Charles, să uite acest eveniment neplăcut și să-ți treacă cu vederea ranchiuna ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Oamenii nu sînt obligați, Caroline, să ia întotdeauna în considerare ce spun adulții, dar acest lucru îți poate ușura foarte mult viața ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Oamenii nu sînt obligați, tată, să mă susțină în confruntarea cu directorul ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Oamenii nu sînt obligați, Lambert, să rezolve această problemă înainte de mîine seară ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Oamenii nu sînt obligați, Micheline, să accepte întîlnirea pe care ți-o propun ): 222 TRANSA, HIPNOZA Șl AUTOHIPNOZA Tabelul 37 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest paitem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) NU SÎNTEȚI OBLIGAT {NUME), să- in viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Nu ești obligat, Benedicte, să mă lași să iau deciziile importante pentru viața noastră de cuplu ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Nu ești obligată, mătușă Veronique, să-mi împrumuți acești bani ca să demarez proiectul ) : în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : Nu ești obligat, Victor, să fii la timp la masă ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Nu ești obligată, mamă, să-mi faci această prăjitură cu brînză de ziua mea ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Nu sinteți obligat, domnule Lamarque, să-mi acordați o zi de concediu lunea viitoare ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Nu sînteți obligat, domnule Adam, să-mi faceți o reducere de preț la această cameră video ): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 223 Tabelul 38 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) (NUME) , SAU NU In viafa dumneavoastră sentimentală (exemplu: Nimeni nu poate ști, Jacqueline, dacă vei merge la această întîlnire cu fostul tău soj, sau nu ): în viața dumneavoastră familială (exemplu : Mai devreme sau mai tîrziu, unchiule David, vei vedea întregul interes al acestui proiect, sau nu ): In relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu : îți poți imagina, Patricia, ce bine te vei simți fiind între primii trei din clasă, sau nu ): în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Eventual, tată, îmi vei da cheile mașinii astă seară, sau nu ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exempltr: Ai putea cu ușurință, Joseph, să accepți postul, sau nu ): în celelalte contacte umane : prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu: Unii pot, Jacques, să facă tot posibilul pentru a-i convinge pe client să semneze acest contract, sau nu ): 224 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Tabelul 39 Vă puteai imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) (NUME) , NU-I AȘA ? In viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : într-o zi, Micheline, vei vedea ce mult te iubesc, nu-i așa ?): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Poate că vei merge, Dfisirăe, să-ți vezi fiica de Crăciun și să te împaci cu ea, nu-i așa?): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu; E ușor, Anais, să recapitulezi eficient pentru acest examen, nu-i așa?) : In relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu: Poate că, unchiule Bernard, nu ai văzut pînă acum toate avantajele pe care le-am avea dacă am alege să mergem mai degrabă la mare în vacanță, nu-i așa ? ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Directorul General mi-a spus într-o zi despre dumneavoastră: „Dupond poate fi cel mai bun vînzător dacă se ambiționează, nu-i așa?” ): In celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comer-cianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu : Eventual, Yves, am putea merge să sărbătorim numirea împreună, nu-i așa?): TRANSĂ ȘI HIPNOZĂ 225 Tabelul 40 Vă puteți imagina cum v-ați putea servi de acest pattem de limbaj ericksonian ? (Scrieți-vă propriile fraze în acest tabel ) (NUME) , DEOARECE în viața dumneavoastră sentimentală (exemplu : Nu ești obligată, Marielfe, să admiți că am dreptate, deoarece încă nu ai cum să înțelegi ): în viața dumneavoastră familială (exemplu: Probabil știi deja, Jean-Baptiste, că ai tot interesul să iei această hotărîre, deoarece ar fi cea mai bună formulă ): în relațiile cu copiii dumneavoastră (exemplu: Se poate să nu știi, Jean-Claude, că ai tot interesul să te porți frumos cu mama, deoarece se gîndește la tine pentru un anumit lucru ) : în relațiile cu părinții dumneavoastră (exemplu : Nu mă introduce, tată, prea repede în clubul tău, deoarece știm că secretul activităților voastre mai trebuie păstrat încă puțin ): în relațiile cu colegii, cu colaboratorii, cu șeful (exemplu: Vrei, Yvan, să-mi aduci acest referat mîine sau poimîine, deoarece îmi va fi util să-l am cît mai repede ): în celelalte contacte umane: prieteni și cunoștințe, relațiile cu comercianții, cu administrația, cu serviciile publice (exemplu : Unii ar putea, domnule perceptor, să ia în considerare acest lucru, deoarece bunele relații cu contribuabilii o cer ): Partea a patra -o - Cum să comunicați cu dumneavoastră înșivă? Comunicați cu dumneavoastră înșivă Știți cine este Wilhelm Teii Amintiți-vă: a trăit în secolul al XFV-lea, fiind unul dintre eroii legendari ai independenței Elveției și un neîntrecut țintaș Cînd trăgea o săgeată, nimerea fără greș, exact în mijlocul țintei Teii era vînjos, puternic, plin de iscusință și de energie Venea din acei munți înalți, cu piscuri abrupte și troienite: Alpii A ieșit învingător din numeroase încercări și apoi Apoi, legenda spune că, într-o seară, a adormit într-o vîlcea cu iarbă deasă, alături de cei doi frați ai săi, eroi vestiți și aceștia De atunci, dorm încontinuu Un somn adînc ce va dura pînă în ziua în care țara va fi din nou în pericol Atunci se vor trezi, vor lupta și o vor salva din nou , Cîteva secole mai tîrziu, un tînăr aleargă pe munte în căutarea unui miel rătăcit Caută îndelung Apoi zărește un smoc de lînă agățat într-un tufiș, chiar la intrarea într-o peșteră Mielul este acolo, la adăpost, ghemuit și tremurînd, de bună seamă! Fericit, băiatul dă să intre, se adîncește în umbră, încercînd să-și obișnuiască ochii cu întunericul Acum, distinge cu greu o pată de culoare deschisă, la stînga: este mielul, cu siguranță Tînărul pătrunde mai adînc în cavernă și, deodată, se împiedică de un corp uman! își pierde echilibrul și se lovește de un al doilea corp, iar în cădere palmele îi răsună pe coapsele unui al treilea cadavru Tînărul e înspăimîntat Nu se mai gîndește la miel, totuși atît de aproape acum: vrea doar să o ia la goană însă glezna îi este cuprinsă de o mînă puternică și nu poate scăpa îngrozit, privește cu mai multă atenție spre omul întins la pămînt, cu ochii încă închiși; îmbrăcat ciudat, cu o pălărie neobișnuită pe cap, are alături de el un instrument necunoscut 230 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Preț de o secundă, pleoapele bărbatului se deschid Mormăie: „Ce oră e-n țară? ” și strînge mai tare piciorul băiatului Acesta îi răspunde gîfîind : „E amiază, Doamne” Atunci, înmărmurii, băiatul îl aude murmurînd : „Deci timpul nostru încă nu a sosit” Lăsînd mîna moale, bărbatul se întoarce pe cealaltă parte și adoarme de-a binelea Băiatul o ia la fugă și se ascunde după o stîncă, la cîteva zeci de metri de peșteră Privește îndelung, dar nu se mai mișcă nimic Pe urmă zărește mielul, care iese în pas domol și paște liniștii Mai tîrziu, el povestește bătrînilor satului toată întîmplarea, descriindu-i pe cei care dormeau Iar aceștia îi spun; „L-ai văzut pe Wilhelm Teii cu frații săi! Du-ne la peșteră” însă degeaba a căutat tînărul, căci nu a mai regăsit acel loc întreaga viață a tot străbătut munții: zadarnic Totuși, legenda știe : eroii dorm și acum în fundul unei peșteri Iar într-o zi, cînd va fi „ora” potrivită, ei se vor trezi De îndată ce va fi nevoie, se vor ridica, la fel de proaspeți, cu forța și puterile intacte, ca să apere și să salveze iarăși Oare ce s-ar fi întîmplat dacă tînărul ar fi spus : „E ora opt seara” sau „E miezul nopții, Doamne” ? Care ar fi fost ora „potrivită”, cea care i-ar fi făcut pe eroi să se ridice, cu simțurile treze, plini de vigoare și cu mintea ageră ? Voi cînd îi veți trezi pe eroii voștri? Poate încă nu știți, însă aveți niște eroi care dorm în voi și nu așteaptă decît să fie treziți - în folosul bunăstării, al acțiunii și al vieții voastre Ei nu se numesc „frații Teii”, ci „Inconștient, RAS1” Sînt aspecte, funcții ale mentalului, puteri care se află în psihicul vostru în mare măsură, datorită lor, aptitudinea voastră de a comunica va fi consolidată, mărită însă, pentru a ajunge aici, trebuie să învățați mai întîi să intrați în contact cu elei să le spuneți „ora potrivită” ca să acționeze (ați remarcat: bonheur [fericire] vine de la bonne heure [oră potrivită]?), 1 Abreviere de la Reticular Activating System Este una dintre funcțiile sistemului nostru neurologic, despre care am vorbit deja în această carte CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 231 să le vorbiți pe limba pe care o înțeleg, să le împărtășiți dorințele și nevoile voastre, să le explicați cum să vă apere, să vă protejeze, să vă inspire Vă voi destăinui un secret De fiecare dată cînd comunic cu voi prin scris, mă adresez „eroilor” mei interiori ca să mă ajute, să trezească în mine toate cele de care am nevoie pentru a exprima ceea ce vreau să vă transmit: inspirația, concentrarea, memoria, plăcerea de a scrie, capacitatea de a-mi expune ideile Și merge! Nu doar în acest caz De fapt, de fiecare dată cînd am nevoie de energie fac apel la „eroii" mei interiori ca să mă ajute Indiferent dacă este vorba de o conferință sau un curs, să conduc un stagiu, să particip la o dezbatere televizată, să conving, să argumentez ori, dincolo de comunicare, să găsesc idei, să-mi dea energie, să-mi îmbunătățesc capacitatea de învățare etc Să mai vorbim puțin despre Conștient, despre Inconștient și despre RAS îmi cunoașteți acum unul dintre secrete și, la rîndul vostru, vă veți putea folosi de acest dar neprețuit: trezirea propriilor eroi interiori -Inconștientul și RAS-ul - în serviciul obiectivelor voastre Dar mai întîi, ca să ne reamintim, cîteva explicații spre a înțelege mai bine utilitatea de a comunica cu voi înșivă Sînteți înzestrat cu un Conștient El este cel care gîndește în cuvinte, analizează, folosește concepte, este logic, raționează, judecă și contabilizează Datorită lui puteți să citiți, să înțelegeți rațional și să comunicați prin limbaj, prin cuvinte Sînteți înzestrat - îndeosebi - și cu un Inconștient El nu este rațional - ceea ce nu înseamnă că este irațional: își are propria-i logică Se află în relație cu tot ceea ce nu este controlat de către Conștient: emoții, pulsiuni, instincte, fler, intuiție, reacții inconștiente Și, mai important decît toate : Inconștientul este „depozitul” tuturor resurselor voastre Nu e ușor să avem acces la resurse Nu e suficient, în general, să-ți spui: „Acum vreau memorie” (sau concentrare, sau tonus, sau aptitudine de a convinge ) ca să se și întîmple! Și totuși, știind cum să procedați, vă veți programa resursele utile: e suficient să cereți Inconștientului să le pună la dispoziția voastră! 232 TRANSA, HIPNOZA ȘJ AUTOH1PNOZA Ceea ce înseamnă că trebuie să învățați să comunicați cu inconștientul dumneavoastră lată-ne din nou în plin subiect al acestei căiți: comunicarea Inconștientul vostru dispune de o „minte limpede”: RAS-ul Cu alte cuvinte, VOI dispuneți de această minte limpede Așa cum au demonstrat cercetările științifice, Conștientul poate obosi și este mai degrabă sărac din punctul de vedere al capacității sale de a fi conștient: el nu poate conștientiza decît cel mult cinci pînă la nouă elemente în același timp Aceasta înseamnă că enorm de multe informații din jur vă scapă în permanență Are loc deci o selecție foarte severă: Conștientul este racordat la cinci pînă la nouă elemente din ceea ce vă înconjoară și este orb la restul Atunci, unde are loc alegerea? La fel: cine sau ce anume determină selecția ? RAS-ul este cel care se ocupă de această sarcină: el decide ce anume trebuie să ajungă ia Conștient și filtrează tot ce rămîne Este extrem de eficient în munca sa: dacă nu îi spuneți ce vreți, el va face uneori selecția în mod absolut nepotrivit și veți trece astfel pe lingă lucruri care v-ar putea fi utile E ceea ce se numește „a pierde trenul” Nimeni nu vrea să piardă trenul învățați-vă deci să comunicați cu RAS-ul vostru, ca să vă arate ceea ce este esențial pentru a vă atinge scopurile și pentru a găsi fericirea; pentru a vă „racorda” la cele mai bune mijloace de a reuși Aș vrea acum să vă inițiez într-unul dintre mijloacele de a dialoga cu Inconștientul și cu RAS-ul’ dumneavoastră Este vorba despre tehnica pe care am dezvoltat-o în Training-ul Neuro-Programat (TNPro) și care poartă numele de autoprogramare Ea constă în a intra într-un SCM, o 1 Există mai multe mijloace de a dialoga cu el Dacă vreți să cunoașteți mai multe despre minunile pe care vi le pot oferi „eroii voștri interiori”, Inconștientul și RAS-ul vostru, nu pot decît să vă recomand cărțile mele Vous n aimezpas ce que vous vivez ? Alors, changez-le ! (Editions Marabout), Bien se connaître pour bien piloter sa vie și Melons-nous de nas affaires I (InterEditions) Veți găsi aici toate informațiile necesare pentru a avea acces la resursele voastre, dar și pentru a vă schimba starea de spirit prin puterea voinței, pentru a vă stimula motivațiile și pentru a progresa în viață, inclusiv pe planurile cele mai concrete, precum sănătatea, cariera, finanțele sau viața sentimentală CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 233 ț stare de conștiință modificată, o transă ușoară și plăcută ce permite dialogul cu Conștientul și cu Inconștientul După cum puteți constata, transa se află mereu în slujba dumneavoastră Desigur, puteți învăța să vă autoprogramați mai repede cu ajutorul unui Antrenor TNPro (adică al unui terapeut format după tehnicile TNPro) Totuși, dacă în regiunea M sau țara dumneavoastră nu există acest gen de cursuri, urmați cu răbdare ''f și perseverență indicațiile următoare și veți ajunge la același rezultat Aliați-vă cu Inconștientul i Aș vrea să vă amintesc că este primordial să vă debarasați de acea viziune asupra Inconștientului, care ni-1 prezintă ca pe un mîrșav „diavol din umbră” ce nu așteaptă decît momentul prielnic să ne apuce de gît, să ne înspăimînte și să ne facă necazuri Nu, Inconștientul nu e deloc acest personaj încornorat în realitate, el reprezintă partea cea mai puternică din noi și cea mai ocrotitoare dacă o lăsăm să se exprime și, mai ales, dacă îi spunem ce să facă pentru a ne ajuta ; Este nu doar posibil, dar și de dorit să învățăm să comunicăm cu Inconștientul nostru Ca și cum ați deschide o poartă ce v-ar permite, de-a lungul întregii vieți (numai pentru că folosiți tehnica), să beneficiați de mii de facilități și de foloase, să vă dezvoltați personalitatea și să vă \ urmăriți în mod eficient scopurile în fond, să reușiți în viață Să dialoghezi cu propriul Inconștient înseamnă să fii un om complet și echilibrat Din contră, absența acestei comunicări provoacă amputarea propriului izvor de energie și imposibilitatea de a accede cu ușurință la propriul depozit de resurse Permiteți-mi să vă conduc, astfel încît să reușiți să împingeți fără efort această faimoasă poartă de comunicare între Conștientul și Inconștientul vostru ; Nu vă lăsați descurajat de faptul că veți avea nevoie de cîteva săptămîni sau chiar luni ca să vă însușiți cum trebuie întreaga procedură O dată dobîndită, este a dumneavoastră pentru tot restul vieții, și e f;' neprețuită Trebuie să parcurgeți patru etape, apoi gata, ați învins ! , Aceste patru etape sînt indispensabile, căci Conștientul și-a pierdut tehnica de a intra în contact cu profunzimile dumneavoastră Cele patru etape au scopul de a i le reaminti (probabil că atunci cînd erați copil 234 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA știați foarte bine, din instinct, să faceți acest lucru, fără să vă ajute nimeni!) La capătul acestor etape, veți fi în măsură să vă autoprogramafi, adică să dispuneți de resursele dumneavoastră de fiecare dată cînd veți avea nevoie PRIMA ETAPĂ: ÎNVĂȚ AȚI SĂ CONȘTIENTIZAȚI CEEA CE SIMȚIȚI Pe parcursul a circa zece zile, trebuie să vă izolați o dată pe zi cam 15 minute Luați o poziție confortabilă, închideți ochii și concentrați-vă Murmurați; nu vă limitați doar să gîndiți: urechea trebuie să asculte Exercițiul constă în a identifica și verbaiiza, în fraze complete, descriptive și precise, implicîndu-vă (spuneți „Eu”), tot ceea ce simțiți pe plan vizual (interior, căci aveți ochii închiși), auditiv și kinestezic (adică diferitele senzații corporale precum: cald, frig, înțepături, spasme, umflături, mișcări involuntare, schimbări ale ritmului respirației, senzații de apăsare etc ) A) Astfel, timp de aproape patru minute veți fi atent la tot ce vedeți sub pleoapele închise Sînt puține șanse să aveți o imagine figurativă (fețe, peisaje sau altceva) Vor fi mai ales pete colorate, licăriri, flash-uri, împletituri, puncte mai mult sau mai puțin luminoase plimbîndu-se prin cîmpul dumneavoastră vizual: descrieți-le lată ce poate rezulta: „Văd o zonă mai mult sau mai puțin uniformă de culoare maro-portocaliu în stînga cîmpului meu vizual, iar în dreapta zăresc o pată ceva mai galbenă, de formă rotundă și care pare să se miște spre centrul cîmpului vizual ” B) Apoi, timp de aproape patru minute veți fi receptiv la toate zgomotele înconjurătoare, din toate direcțiile, și le veți verbaiiza De exemplu : „Aud zgomotul cheii în broască și sunetul unui claxon Ftercep zgomotul brațului meu pe rezemătoare și muzica vecinului Tocmai am auzit strigătele copiilor de pe stradă și mieunatul pisicii” C) în sfirșit, identificați timp de patru minute toate senzațiile kinestezice: „Simt o mîncărime pe frunte, pe pielea capului Simt o senzație de apăsare sub cotul drept și tocmai am perceput o mișcare involuntară a arătătorului de la mîna stingă Am o senzație de umezeală sub pleoape, mai mult la ochiul sting Simt nevoia să respir din ce în ce mai adînc ” CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 235 Adînci Ji-vă și codificati-vă transa Această primă etapă vă ajută Conștientul să intre în SCM-ul adecvat: o formă de transă ușoară Este o condiție sine qua non pentru a dialoga cu Inconștientul dumneavoastră După cum puteți constata, transa este una dintre cheile majore pentru o comunicare reușită și eficientă O dată încheiată prima etapă, sînteți familiarizat cu acest tip de SCM : atenție îndreptată spre interior și concentrare Cea de-a doua etapă constă în aprofundarea SCM-ului și „codificarea” lui la un nivel optim Pentru aceasta trebuie să învățați pe de rost ceea ce urmează1 și să vă concentrați cît mai bine „Codul” despre care vorbesc este asocierea dintre un cuvînt, un comportament sau o atitudine (sau mai multe dintre aceste elemente) și o anumită stare de conștiință De exemplu, codul „imaginează-ți gustul de lămîie în gură” are toate șansele să declanșeze o secreție de salivă De ce trebuie să vă codificați astfel? La fel cum ideea de lămîie provoacă o secreție de salivă, codul facilitează instalarea stării de conștiință dorite, fără să fie nevoie să treceți prin toate etapele pentru a o obține Deocamdată, veți intra în starea de conștiință vizată prin intermediul unei proceduri care trebuie urmată; cîtă vreme codul nu este însușit, va trebui să o urmați întocmai de fiecare dată ca să ajungeți la același rezultat însă atunci cînd codul va funcționa, va fi suficient să-l folosiți pentru a intra deja în starea de conștiință ad hoc: economie de timp și de efort Creierul dumneavoastră posedă o extraordinară capacitate de învățare: în măsura în care s-a obișnuit cu acest cod, el funcționează Să trecem deci la a doua etapă * 7 1 Am conceput o casetă audio al cărei titlu este; Vot re Niveau Aleph Ea vă poate ghida și vă permite să exersați cu ușurință astfel de codificări De asemenea, ea vă scutește să învățați pe de rost O puteți găsi la Neo Cortex 7 place d’Austerlitz F-67004 Strasbourg France 236 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOH1PNOZA ETAPA A DOUA: CODIFICAȚI O STARE DE CONȘTIINȚA MAI PROFUNDĂ Acest exercițiu se face în fiecare zi și durează de la două la trei săptămîni Trebuie să vă izolați preț de o jumătate de oră După ce v-ați așezat într-o poziție confortabilă, faceți încă o dată, cu ochii închiși, exercițiile din prima etapă, apoi continuați, murmurînd ceea ce urmează: „Acum voi intra într-o stare de conștiință foarte plăcută și profundă Mult mai plăcută și mai profundă Pentru aceasta, voi număra încet de Ia 10 la 1 Cu fiecare cifră descrescătoare voi coborî la un nivel mai profund E atît de plăcut și de odihnitor încep să număr chiar acum 10 9 8 Mă adîncesc tot mai mult - e atît de plăcut și de odihnitor 7 6 5 4 Mă adîncesc și mai mult, din ce în ce mai adine 3 2 1 1 1 Starea de conștiință în care mă aflu acum este propriul meu Nivel Aleph Această stare de conștiință în care sînt în acest moment se numește Nivelul Aleph ” Continuați să codificați: în orice moment, pot să mă întorc cu ușurință la același Nivel Aleph! E suficient să mă așez într-o poziție confortabilă, să închid ochii, să respir adînc de trei ori Apoi să număr încet în minte de la 10 la 1 Pe urmă, să văd plutind alene litera A în fața privirii mele interioare Atunci îmi voi fi atins propriul Nivel Aleph, Nivelul Aleph pe care-1 experimentez chiar în acest moment Voi rămîne aici cit timp doresc Apoi, cînd îmi voi dori să revin la starea de conștiință obișnuită, va fi destul să număr de la 1 la 5 și, o dată ajuns la 5, voi putea Să deschid ochii și să mă relaxez Voi fi în plină formă și perfect sănătos, voi fi cu toate simțurile ascuțite și în măsură să petrec o zi cu mult spor, bucurie de a trăi și cu zîmbetul pe buze Voi folosi chiar acum această procedură ” Apoi folosiți codul; respirați încet de trei ori, numărați în minte de la 10 la 1 și coborîți cît mai adînc în dumneavoastră cu fiecare cifră descrescătoare, imaginați-vă litera A, după cum am arătat mai sus Rămîneți apoi în această stare de conștiință cît timp veți dori Pe urmă, reveniți la starea de veghe numărind de la 1 la 5, folosind formula de întoarcere Iar la 5 : deschideți ochii și relaxați-vă Cînd considerați că acest cod este operațional, adică atunci cînd datorită iui intrați în propriul dumneavoastră Nivel Aleph, testați-1 timp de una sau două săptămîni Pentru aceasta, izolați-vă și folosiți codul fără să treceți prin întreaga procedură Dacă totul merge bine, veți intra într-o stare de conștiință apropiată de cea pe care o atingeați înainte - la capitolul celei de-a doua etape Acesta va fi semnul că aveți un cod operativ CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 237 Fiți atent la răspuns lată-vă deci la capătul primelor două etape, cele mai lungi S-au scurs deja cîteva săptămîni Ați învățat să fiți atent la dumneavoastră înșivă, ceea ce e necesar pentru a repera răspunsul pe care are să vi-1 I dea Inconștientul Cînd am vorbit despre comunicarea cu Inconștientul (și nu despre monolog), sugeram de fapt că Inconștientul vă va i răspunde 9 Cu siguranță că nu o va face prin fraze, prin cuvinte: acesta este unul dintre prerogativele Conștientului El (Inconștientul) vă va răspunde sub forma unei senzații, întotdeauna localizată fie la nivel vizual, fie la ; nivel kinestezic (un răspuns auditiv este foarte puțin probabil) Urmă-" toarele trei criterii vă vor permite să recunoașteți răspunsul propriului Inconștient: 1) vă dă întotdeauna aceiași răspuns cînd îi vorbiți (și va fi același de-a •i lungul întregii vieți); 2) răspunsul vine la momentul potrivit, adică nu oricînd, ci atunci cînd vă adresați Inconștientului; ’ 3) nu îl puteți crea cu ajutorul Conștientului Inconștientul vă va răspunde deci, însă fiți înțelegător, nu-i cereți să vă creeze un adevărat foc de artificii sub pleoape ori să vă apuce ; tremuratul! Mulțumiți-vă cu un cît de mic semnal - și fiți atent să nu-1 pierdeți Inconștientul va decide ce fel de răspuns vă va da : Conștientul nu are nici o putere în această privință Luați ce vi se oferă și fiți -■ întotdeauna binevoitor, amabil și chiar afectuos cu propriul Inconștient; el este capabil să vă ofere toate resursele de care aveți nevoie de-a lungul vieții Și nu uitați: el este dumneavoastră înșivă Așadar, fiți prietenos cu dumneavoastră înșivă Amintiți-vă: răspunsul său este întotdeauna o senzație localizată, fie vizuală (pete de culoare, licăriri ), fie kinestezică (mîncărimi, spasme, mișcări involuntare, cald, frig, schimbări ale ritmului respirației ) Vă întrebați, poate, de cît timp aveți nevoie să încheiați această a treia etapă pe care v-o propun? Nu știu - însă foarte adesea sînt suficiente zece minute ! însușiți-vă cum trebuie structura procedurii 238 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA E ușor de ținut minte: există șapte etape, întotdeauna aceleași și în aceeași ordine: 1) salutați; 2) exprimați-vă recunoștința; 3) cereți; 4) așteptați răspunsul; 5) mulțumiți; 6) exprimați-vă încă o dată recunoștința; 7) luați-vă la revedere și fixați-vă o întîlnire în fond, este chiar structura unui dialog politicos, pe care o adoptați în fața celor pe care-i stimați, nu-i așa? Pentru eficiența acestui dialog cu dumneavoastră înșivă trebuie să alegeți și să păstrați cuvintele pe care le folosiți la punctele 1 -2 -5 -6 -7 Nu le schimbați „precum șosetele” : cînd le veți folosi, pentru Inconștient va fi semnul care îi arată că vreți să intrați în contact cu el Mai mult, aceste cuvinte vor menține starea de conștiință adecvată pentru o comunicare fructuoasă cu el: ele formează, prin ele însele, un fel de „cod” secund ce fixează Nivelul Aleph Așadar, această a treia etapă are drept scop să vă facă să reperați semnalul care conține răspunsul Inconștientului Păstrați în minte ideea că Inconștientul vă va răspunde: această parte din dumneavoastră tînjește dintotdeauna la comunicarea cu dumneavoastră, altfel spus, cu Conștientul ETAPA A TREIA : REPERAȚI RĂSPUNSUL INCONȘTIENTULUI Izolați-vă, așezați-vă într-o poziție confortabilă și închideți ochii Fiți fericit: peste cîteva clipe vi se va întîmpla ceva neobișnuit și pozitiv Folosiți-vă de codul Nivelului Aleph pentru a intra în starea de conștiință necesară Cînd o veți atinge, adresați-vă Inconștientului după cum urmează, murmurind 1) Salutați Inconștientul („Bună ziua, Inconștient, te salut ”) 2) Exprimați-vă recunoștința față de el (printr-o frază politicoasă, de exemplu: „Mă bucur să știu că datorită ție am acces liber la resursele mele” ) CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 239 3) întrebați-i dacă vrea să comunice („Inconștient, vrei să dialoghezi cu mine la nivel conștient ? ”) 4) Așteptați liniștit răspunsul, fiind atent la orice senzație vizuală sau kines-tezică, chiar și foarte vagă Pornind de aici există două posibilități: a) nu se întîmplă nimic Repetați punctul 3 concentrîndu-vă mai intens; b) simțiți ceva în acest caz, mulțumiți-i și cereți-i o confirmare („Inconștient, îți mulțumesc că ai acceptat să-mi răspunzi sub forma [senzației reperate] Această senzație [numiți-o încă o dată] e un semn că accepți dialogul ? Dacă da: intensific-o Dacă nu: diminueaz-o ’ Așteptați liniștit să simțiți ce se întîmplă : • în cazul unei intensificări (fie ea slabă sau scurtă!), treceți la punctul 5; • în cazul unei diminuări: cereți încă o dată confirmarea, pentru a fi sigur Dacă într-adevăr este vorba de o diminuare, trebuie să aveți în vedere două situații: - semnalul nu este răspunsul Inconștientului, ci o „senzație rătăcită” Atunci reveniți la punctul 3, identificați un alt semnal și testați-1 în același mod - Inconștientul dumneavoastră nu este dispus să comunice în acea zi cu dumneavoastră (este un caz rarisim: deci nu renunțați prea repede) în această situație, spuneți-i că acceptați acest lucru, știind că nu e decît ceva temporar („Inconștient, accept decizia ta, știu că e doar provizorie ”) Treceți apoi la punctul 5 5) Mulțumiți-i Inconștientului („Inconștient, îți mulțumesc că ai acceptat să-mi răspunzi sub forma [acestui semnal reperat] ”) 6) Exprimați-vă încă o dată recunoștința față de el („Mă bucur să știu că datorită ție mă îndrept spre - succes, fericire etc ") 7) Luați-vă la revedere și fixați o altă întîlnire („îmi iau la revedere acum Vom relua contactul mai tîrziu” - fără să precizați cînd ) Dacă nu ați identificat răspunsul Inconștientului la punctul 4, spuneți-i așa: „Inconștient, nu am reușit astăzi să-ți reperez semnalul Știu că mă vei ajuta să o fac data viitoare Oricum, îți mulțumesc că ai comunicat cu mine ” Apoi încheiați cum se arată la punctele 6 și 7 240 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Iar acum: cereți resurse Această a treia etapă nu poate fi încheiată în doar cîteva minute Tocmai ați făcut un mare pas înainte Ați deschis poarta ce vă permite să comunicați cu cea mai puternică parte din dumneavoastră, aliatul dumneavoastră dintotdeauna: Inconștientul Începînd de aici, deveniți un om mult mai complet ca înainte, capabil să vă alimentați de la sursele vii, de la „rezerva” dumneavoastră de resurse Nu veți mai fi niciodată singur, așa cum este bietul Conștient, închis în el însuși, în limitele sale, depășit de tot ceea ce nu poate nici să înțeleagă, nici să stăpînească: emoții, angoase, neînțelegerea propriului eu și a motoarelor sale cele mai tainice Ajuns în acest stadiu (o dată încheiată cea de-a treia etapă a intrării în contact cu Inconștientul), vă puteți considera deja satisfăcut și îmbogățit Ați experimentat un mod de comunicare pe care nu îl cunoșteați, întrezăriți noi perspective și posibilități pentru activitățile, pentru relațiile cu ceilalți și pentru viitorul dumneavoastră Cele trei etape precedente v-au permis să ajungeți în punctul-cheie : cea de-a patra etapă Unde vă va conduce ea? Spre o putere fără preț, pe care o veți deține pentru tot restul vieții: puterea de a accede Ia resursele dumneavoastră Resursele sînt: toate aptitudinile, capacitățile, calitățile și toate talentele și comportamentele de care avem nevoie pentru a reuși într-o situație dată De exemplu : curaj, prezență de spirit, simțul umorului, calm, stăpînire de sine, memorie, concentrare, creativitate, tonus, aptitudinea de a comunica, aptitudinea de a convinge și multe altele Vă întrebați poate în acest moment: „Și dacă am nevoie de niște resurse pe care nu le posed ? De exemplu, am un foarte bun spirit de analiză, dar nu reușesc să văd lucrurile global, sintetic Așa sînt eu” Vă voi răspunde: „Aveți același creier, cu două emisfere și douăzeci și opt de miliarde de neuroni ca și cei care au acel spirit de sinteză despre care spuneți că vă lipsește Orice femeie, orice bărbat posedă totalitatea caracteristicilor umane - chiar dacă unele „dorm” în ea sau în el pur și simplu pentru că în capul lor există aparatul cerebral uman E suficient să stimulăm resursele adormite Acesta este scopul CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 241 celei de-a patra etape: să vă programați resursele după cum doriți, să le treziți pe cele care au dormit în dumneavoastră prea mult timp 1 Iată acum scopul celei de-a patra etape : Să vă permită să cereți - și să obțineți! -resursele de care aveți nevoie pentru a atinge niște obiective precise, exacte și scurte ca durată, fie că fin de acțiune, de proiecte sau de comunicare Mai aveți nevoie de cîteva informații înainte de a aborda procedura ca atare lată-le: • veți regăsi aceleași puncte (7) ca în cea de-a treia etapă Singura diferență este la punctul 3: în loc să întrebați dacă Inconștientul acceptă dialogul, îi veți cere resurse; • trebuie să folosiți aceleași cuvinte pentru punctele 1-2-5-6-7 de fiecare dată cînd veți comunica cu propriul Inconștient, de-a lungul întregii vieți Dați-i imediat de știre interlocutorului dumneavoastră interior și fixați starea de conștiință adecvată; • folosiți un limbaj simplu, clar, precis, punctual; • eliminați orice formulare conținîndu-1 pe „nu” („să nu mă tem” se exprimă prin „să am curaj”); • luați-o progresiv: la început, cereți o singură resursă pe ședință Apoi, cîteva săptămîni mai tîrziu, două, apoi trei, apoi patru, apoi cinci Nu depășiți niciodată cinci resurse pentru un anumit obiectiv Obiectivul este evenimentul sau situația în vederea căreia cereți resursele; • înainte de a începe, gîndiți-vă care sînt cele mai bune resurse de care aveți nevoie; • nu cereți resurse pentru mai mult de o zi: dacă aveți nevoie de aceleași resurse pentru mai multe zile, faceți o ședință de programare pentru fiecare zi în parte (cînd veți fi bine „rodat”, procedura vă va lua trei minute); • și, cred că nu voi repeta niciodată destul aceasta: fiți precis Spuneți-i Inconștientului de ce resurse anume aveți nevoie, pentru care eveniment anume, în ce dată, în ce loc, între ce ore Acesta este cel mai bun mijloc pentru ca Inconștientul să vă aprecieze cererea în mod corect, nu „de-a-ndoaselea” ; 242 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA • folosiji cu regularitate acest mod de a cere resurse Va fi din ce în ce mai eficient: Inconștientul trebuie să învețe să vă ajute și să acceadă la cererile dumneavoastră în ceea ce privește locul, ora și frecvența, dumneavoastră decideți Nu există locuri sau ore mai bune ca altele Cît despre frecvență, aceasta se va regla de la sine: veți constata singur Să abordăm deci a patra etapă ETAPA A PATRA: CEREȚI-I INCONȘTIENTULUI RESURSELE DE CARE AVEȚI NEVOIE Izolați-vă Așezați-vă confortabil și închideți ochii Șoptiți începeți să folosiți codul Nivel Aleph Apoi: 1) Salutați 2) Exprimați-vă recunoștința 3) Cereți resurse Iată un exemplu de formulare: „Inconștient, spune-mi dacă accepți să-mi pui la dispoziție o concentrare intensă, o puternică aptitudine de a convinge și o mare siguranță (iată cele trei resurse cerute) pentru interviul de angajare (evenimentul, obiectivul este precizat) pe carc-1 voi avea pe 13 mai (data) la Montreal (locul), începînd cu ora 14 (intervalul orar) Dacă accepți, dă-mi semnalul [reperat în etapa a treia și pe care îl numiți în mod clar De exemplu: mișcarea degetului gros de Ia mîna stingă], 4) Așteptați răspunsul: a) dacă nu vine, repetați punctul 3; b) dacă vine și este convingător, treceți Ia punctul 5 ; c) dacă vine, însă pare slab, cereți o confirmare : „Inconștient, am primit răspunsul tău, dar nu sînt sigur de sensul acestui răspuns Dacă ești de acord, amplifică semnalul [numiți-1 încă o dată], dacă nu, diminuează-r Dacă este diminuat (acest lucru nu se întîmplă practic niciodată), refâceți punctul c Dacă este intr-adevăr diminuat, spuneți-i că acceptați decizia sa și că știți că nu e decît temporară Treceți apoi la punctul 5 5) Mulțumiți-i 6) Exprimați-vă încă o dată recunoștința, 7) Luați-vă la revedere și fixați-vă o întîlnire pentru mai tîrziu CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 243 lată: etapa a patra s-a încheiat Dispuneți acum - și pentru totdeauna - de un mijloc de a comunica cu dumneavoastră înșivă în mod productiv și fecund, și aveți la îndemînă niște resurse care v-ar fi de-a dreptul inaccesibile fără acest dialog cu Inconștientul Nu stați luni întregi fără să vă adresați Inconștientului: restabilirea contactului după o tăcere prea lungă va fi mai dificilă decît atunci cînd comunicarea este menținută cu plăcere Să vorbim acum despre RAS Imaginați-vă o rachetă cu cap dirijabilă, care nu știe unde să lovească, pentru că nu a primit directivele necesare Putem presupune că zboară de ici-colo, ajungînd cine știe unde sau se prăbușește la întîmplare, poate peste un muzeu ! Riscul de a „funcționa Ia întîmplare” are mari șanse să devină realitate la individul care nu controlează prețiosul atribut pe care i l-a conferit natura, „capul său dirijabil”, RAS-ul său (mecanismul de selectare care filtrează informațiile ce ajung pînă la conștiința noastră) Grație acestui RAS, atenția vă este atrasă de tot ceea ce are legătură cu obiectivele, cu polii de interes, cu pasiunile dumneavoastră O dată „racordat”, RAS-ul nu va întîrzia să vă atragă atenția asupra a tot ceea ce „vibrează” pe aceeași lungime de undă cu interesele dumneavoastră, în momentul în care veți reuși să intrați în legătură cu el, RAS-ul dumneavoastră va pomi la vînătoare ca să „adulmece” pistele ce vă sînt utile; ca să descopere informațiile, datele de care aveți nevoie pentru a vă îmbunătăți strategia, pentru a vă aduce pe drumul cel bun, în vederea scopului urmărit Pentru aceasta, este necesar și suficient să i-o spuneți Puteți constata încă o dată: fie că este vorba de alții sau de dumneavoastră înșivă, ultimul cuvînt în orice realizare îl are comunicarea 244 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Să abordăm acum cealaltă față a comunicării cu dumneavoastră înșivă: activarea RAS-ului Să presupunem că aveți drept proiect ameliorarea comunicării cu asociatul dumneavoastră - fapt indispensabil pentru bunul mers al întreprinderii comune, defavorizată de relațiile defectuoase dintre dumneavoastră Iată un obiectiv1 interesant, nu-i așa? Pentru a atinge acest obiectiv, puteți, desigur, să vă autoprogramați să dispuneți de următoarele resurse: calm, aptitudine de a convinge, toleranță și indulgență, aptitudine de a comunica cu ușurință - sau orice altă resursă pe care o considerați utilă Puteți, de asemenea, să-i cereți RAS-ului să vă „racordeze” ia toate ocaziile unei bune colaborări cu asociatul dumneavoastră în acest caz, el vă va ajuta să reacționați mai chibzuit, și anume să profitați de ocaziile care favorizează un schimb mai benefic și mai constructiv, lipsit de emoțiile dăunătoare acțiunii comune Puteți chiar să cuplați cele două demersuri: autoprogramarea și proiectarea RAS-ului Iată acum unul dintre mijloacele2 pe are le puteți folosi pentru a-i comunica RAS-ului că trebuie să vă ajute să vă îmbunătățiți dialogul cu asociatul dumneavoastră Această tehnică este un fel de gimnastică mentală provenind din PNL, care vă va cere cere puțină concentrare, energie cerebrală și perseverență; ea se numește swish Swish este cuvîntul englezesc folosit de fotografi pentru a denumi mișcarea rapidă a obiectivului ce se deschide și se închide în vederea impresionării peliculei în cazul nostru, este vorba, în mod asemănător, de a imprima Inconștientului și RAS-ului o concepție nouă și pozitivă Scopul este de a elimina vechiul mod negativ de a vedea sau/și de a acționa 1 Orice alt tip de obiectiv este posibil, cu condiția ca atingerea acestuia să depindă de acțiunea dumneavoastră personală, nu de lucruri situate dincolo de puterea dumneavoastră (cum ar fi, de exemplu, o decizie guvernamentală) 2 Există și altele, supuse toate aceluiași principiu : vizualizarea obiectivului, ținînd cont de anumite caracteristici ale „limbajului” Inconștientului CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 245 PROIECTAȚI-VĂ R4S-UL ÎN VEDEREA SCOPULUI DUMNEAVOASTRĂ 1) în primul rînd, trebuie să vă fixați două imagini diferite, A și B, în „privirea dumneavoastră interioară’’ (cu ochii închiși), adică în imaginația dumneavoastră A) • Căutați amintirea unui conflict caracteristic cu asociatul dumneavoastră Treceți prin fața ochilor închiși întreaga secvență, apoi selectați momentul cel mai neplăcut, acela în care opoziția dintre voi „sare în ochi” • Asigurați-vă că retrăiți această secvență în interiorul personajului dumneavoastră, deci în propriul corp care trăiește scena (nu disociat, deci nu ca spectator) : asigurați-vă că sînteți asociat cu dumneavoastră înșivă; • Asigurați-vă, de asemenea, că resimțiți ceva din sentimentele negative care vă marchează în timpul tensiunilor cu asociatul dumneavoastră (iritare, enervare, furie, frustrare sau altele) B) • Imaginați-vă o scenă în care comunicați cel mai bine cu asociatul dumneavoastră (în această carte ați învățat să comunicați mai bine: acest lucru vă e ușor acum) în această scenă trebuie să vedeți că ambianța este pozitivă și constructivă • Asigurați-vă că vedeți această scenă ca spectator; îl vedeți pe asociatul dumneavoastră și o parte din fața dumneavoastră Astfel, vă disociafi de dumneavoastră înșivă 2) Acum, dat fiind că ați construit aceste două imagini (problema și soluția), le veți folosi pentru a-i spune RAS-ului, prin intermediul Inconștientului, că A (problema) trebuie eliminat și înlocuit cu B (soluția) Nu numai în imaginație, dar și în realitate De fapt, o dată ce Inconștientul și RAS-ul au înțeles, vor efectua, în mod progresiv și natural, modificări de comportament în direcția B Procedura pe care o veți folosi se numește deci swish și cuprinde patru etape Trebuie să le respectați pe toate, altfel „mesajul” nu va fi înțeles de Inconștient și de RAS lată-le : a) închideți ochii și priviți imaginea A, mare (aproximativ de mărimea unui poster) și luminoasă Dacă nu este așa, adăugați-i luminozitate Asigurați-vă că o priviți ca actor, iar nu ca spectator al dumneavoastră înșivă : trebuie să fiți asociat cu dumneavoastră înșivă ; b) plasați în colțul din dreapta jos imaginea B Ea trebuie să fie mică (de mărimea unei fotografii), întunecată (nu neagră însă) și trebuie să vă vedeți ca spectator: disociat de dumneavoastră înșivă; 246 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA c) aceasta este etapa-cheie Trebuie să o efectuați în cel mult o secundă Nu aveți timp să zăboviți, să vă relaxați sau să cizelați Măriți și iluminați imaginea B, astfel încît să acopere integral imaginea A; aceasta din urmă trebuie, în același timp, să se facă mai mică și întunecată pînă va dispărea Va dispărea: nu în sensul că se duce în colțul din dreapta jos în locul imaginii B sau rătăcește pe cine știe unde Ea trebuie să devină mică și întunecată pînă se stinge1, să se reducă la un punct, să se anihileze; d) deschideți ochii de îndată ce ați încheiat etapa a 3-a Nu priviți rezultatul final Nu vă mai gîndiți la el, ci din contră, ocupați-vă imediat de orice altceva - uitați-vă la ceas, priviți tapetul Cu alte cuvinte, detașați-vă instantaneu Trebuie să faceți întregul swish de cinci pînă la zece ori consecutiv Amintiți-vă că pentru a fi eficient trebuie să puneți toată energia mentală de care dispuneți în punctul c Alte obiective pentru RAS-ul dumneavoastră Iată Acum știți să „swish-ați” Repetați de cîteva ori acest ansamblu de cinci pînă la zece swts^-uri Vă va lua între cinci și zece minute, ceea ce nu e prea mult ca să vedeți cum se ameliorează treptat raporturile dumneavoastră umane Puteți adapta sw's/»-ul la diferitele feluri de probleme, de exemplu: • Nu reușiți să vă lansați într-o afacere sau să faceți un proiect în care totuși nu există piedici importante Puneți piedică imaginii A și lăsați liberă imaginea B Apoi, swish 1 • Vă este teamă să înfruntați pe cineva sau ceva (examene, testul pentru permis de conducere, discuții ) Puneți în imaginea A teama și în imaginea B îndrăzneala de care aveți nevoie pentru a reuși Apoi, swish 1 • Ceva nu vă convine în comportamentul dumneavoastră Puneți comportamentul nedorit în imaginea A și îndreptarea dorită în imaginea B Apoi, swish! Cu toate acestea, rwtsft-ul este inutil în cazul unor lucruri imposibile, de exemplu să reușiți la un examen pentru care nu ați studiat, să cîștigați CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 247 printr-o minune la loterie ori să o seduceți pe Vanessa Paradis 5v«Ț/rul nu funcționează decît în măsura în care accesul la ceea ce doriți depinde de dumneavoastră, de acțiunea dumneavoastră, de cunoștințele și de comportamentul dumneavoastră Un ultim sfat: nu folosiți în imaginea B un rezultat final „leit” (de exemplu, un panou de afișare a rezultatelor de la examen menționînd că ați fost admis) Imaginea B trebuie să vă arate în timp ce vă îndreptați spre scopul urmărit Păstrați viu contactul cu forțele profunde Iată Știți să swish-ați Această prețioasă procedură provenită din PNL este unul dintre mijloacele de a comunica cu dumneavoastră înșivă în sprijinul obiectivelor dumneavoastră, al bunului mers al vieții dumneavoastră și al reușitei pe toate planurile Iar acum, un adevăr foarte simplu: consider că nu putem comunica cu ceilalți în mod pozitiv dacă nu sîntem capabili să comunicăm cu noi înșine! Primul interlocutor al oricărei ființe umane este ea însăși Să te alimentezi cu resursele tale, să te respecți, să te iubești, să te conduci, să te orientezi, să faci alegeri, să iei decizii Toate acestea țin de comunicarea cu propriile forțe vii, cu propriile profunzimi, cu sursele tainice Să comunicați cu dumneavoastră înșivă înseamnă să cîștigați o certitudine: nu sînteți numai un Conștient destinat să se lupte în această junglă care este lumea Aveți și un Inconștient, înzestrat cu intuiție, creativitate, inspirație și care, pentru a vă înflori viața, dispune de niște rezerve de energie, de vitalitate și de entuziasm inimaginabile Posedați un RAS care, la cererea dumneavoastră, vă va „aduce la moară” toată apa trebuincioasă, de fiecare dată cînd acest lucru are să vă fie de folos Așadar, păstrați vie această comunicare cu dumneavoastră înșivă Nu o neglijați Aveți-o în vedere și serviți-vă de ea - tot mai mult și mai bine Aveți numai de cîștigat: echilibru, încredere, calm, reușită și încă multe alte lucruri De-a lungul paginilor următoare veți experimenta mai în profunzime transa și hipnoza Autohipnoza Despre transă și hipnoză în comunicarea interpersonală v-am vorbit deja în partea a doua a cărții Nu pot să-mi închei expozeul fără să vă vorbesc despre transă și hipnoză în comunicarea fiecăruia cu sine însuși Știți deja că transa și hipnoza sînt stări de conștiință modificate față de starea de conștiință obișnuită, că ele sînt naturale și că nu au nimic dăunător sau care să vă sperie Ați înțeles, desigur, nu e vorba să faceți pe hipnotizatorul de bîlci, să dați ordine sau să obțineți de la celălalt ceea ce nu vrea cu nici un chip să vă dea Scopul exercițiului este de a îmbunătăți comunicarea cu ceilalți, în sensul că transa și hipnoza facilitează raporturi constructive și de bună înțelegere cu ceilalți în capitolul precedent ați realizat importanța enormă a accesului la forțele profunde și la resursele, la potențialul dumneavoastră de schimbare pozitiv, adică la Inconștient și la RAS - condiții sine qua non ale reușitei personale, profesionale, materiale și afective Veți lua cunoștință acum de utilitatea și de eficacitatea transei și hipnozei în atingerea succesului personal și a scopurilor dumneavoastră Tot de comunicare este vorba, tema generală a acestei cărți, și, în mod special, de comunicarea fiecăruia cu sine însuși, cu Inconștientul și cu RAS-ul său După următoarele cîteva pagini veți avea un instrument în plus, o completare a autoprogramării și a jwis/i-ului: autohipnoza prin levitarea mîinii și a antebrațului Autoprogramarea și jwrih-ul sînt tehnici de folosire a aptitudinii voastre naturale de a intra fără dificultate în transe ușoare; de fapt, în timp ce le practicați, vă aflațî deja într-un fel de transă autohipnotică ușoară La fel se întîmplă și în timpul tuturor „recreațiilor” din această carte Să mergem mai departe: grație autohipnozei, veți descoperi un alt mod de a intra în contact cu Inconștientul și cu RAS-ul dumneavoastră și veți putea să vă antrenați CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ ? 249 Autohipnoza caută să vă ofere o poartă de acces la Inconștient spre a-i spune să facă un anumit lucru pentru dumneavoastră Ce fel de lucru? Dumneavoastră veți decide, în funcție de propriile nevoi și obiective’ Aveți de unde alege De exemplu: • să vă sporească încrederea în dumneavoastră; • să vă sporească memoria; • să vă sporească aptitudinea de a vă concentra; • să vă sporească aptitudinea de a comunica; • să vă sporească aptitudinea de a convinge; • să vă sporească vitalitatea, potențialul de sănătate ; • să vă sporească optimismul, elanul, entuziasmul; • să vă sporească performanțele (sportive, intelectuale, sexuale etc ); • să vă sporească creativitatea (în domeniile pe care le alegeți); • să vă sporească intuiția ; ■ să vă sporească capacitatea de a acționa etc Alegeți, decideți, formulați în primul rînd, trebuie să decideți ce vreți să-i cereți Inconștientului să realizeze pentru dumneavoastră Pentru aceasta, construiți-vă patru pînă la șase fraze pe aceeași temă constructivă și pozitivă (o singură temă pe ședință 1) De exemplu, dacă vreți să vă dinamizați încrederea în dumneavoastră, iată ce gen de formulări puteți folosi: • încrederea în mine crește pe zi ce trece; • Mă simt din ce în ce mai sigur pe mine și încrezător în capacitățile mele; 1 Am dezvoltat pe larg aspectele teoretice ale autohipnozei în cartea mea: Bien se connaître pour bien pilotei sa vie (Interfeditions), pagina 145 și următoarele (trad rom dc Florin lorga, Șansa e de partea ta! Metode și tehnici de autocu-noaștere, ed cit - n red ) Mă voi limita deci să vă prezint aici exercițiul practic 250 TRANSA, HIPNOZA §1 AUTOHIPNOZA • îmi dezvolt o încredere de sine solidă și sănătoasă; • Comportamentul meu este din ce în ce mai puternic și mai încrezător; • Mi-e din ce în ce mai ușor să mă simt în largul meu și sigur pe mine; • E din ce în ce mai plăcut să mă simt plin de siguranță și de încredere în mine Dacă vreți să vă sporiți aptitudinea de a comunica: • Sînt din ce în ce mai destins față de ceilalți; • Pot să intru tot mai ușor în contact cu interlocutorii mei; • Găsesc cu ușurință cuvintele pentru a dialoga cu alții; • Știu să mă arăt natural și plăcut cînd mă aflu în prezența persoanelor necunoscute; • Constat cu tot mai multă plăcere cît mi-e de ușor să dialoghez și să conving; • Comunic bine cu ceilalți și, de la o zi la alta, tot mai bine Sau să presupunem că ați vrea să asimilați paHem-urile de limbaj ericksoniene: • Sînt tot mai familiar cu folosirea patiem-urilor de limbaj ericksoniene; • Mi-e cu adevărat ușor să integrez și să asimilez pattem-urile de limbaj ericksoniene; • Mă servesc în mod natural și spontan de pattem-urile de limbaj ericksoniene; • Folosesc cu bună știință și în mod adecvat pa/tem-urile de limbaj ericksoniene; • Știu să aplic din ce în ce mai bine puhem-urile de limbaj ericksoniene în viață și în comunicarea cu ceilalți; • Utilizarea patem-urilor de limbaj ericksoniene este pentru mine o a doua natură și un imens atu în contactele cu ceilalți în aceste formulări trebuie respectate cîteva reguli simple: • „Nu” sau „Nu mai” sînt interzise! (Nu spuneți: „Nu mai sînt timid”, ci „Sînt din ce în ce mai sigur pe mine”); • Vorbiți de solufii, nu de problemele pe care nu vreți să le mai aveți 1 ; • Folosiți calificative tari sau/și implicînd ideea de ușurință (puternic, cu putere, intens, ferm, cu forță, ușor, cu ușurință ) sau/și de plăcere; CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 251 • Utilizați des „din ce în ce mai”, „tot mai bine” ; • Timpul conjugării este cel mai adesea prezentul; • Limbajul trebuie să fie cel mai simplu posibil, cuvintele sînt cele de fiecare zi - nici filozofie, nici psihologie, nici abstracțiune, nici literatură, nici poezie Cînd v-ați predefinit frazele pe care le veți spune Inconștientului în timpul ședinței de autohipnoză, puteți începe Scopul ședinței este ca mîna dumneavoastră să leviteze de la sine și fără amestecul voinței conștiente Cînd se întîmplă acest lucru, este semnul că sînteți într-o stare de transă hipnotică și că, datorită acestui fapt, accesul la Inconștient este mai liber decît în SCO Amintiți-vă că nu e nimic ezoteric sau magic în levitarea mâinii: Inconștientul dumneavoastră - adică nimeni altcineva decît dumneavoastră înșivă - preia atunci frîiele pentru a vă mobiliza mîna și antebrațul (uneori chiar brațul) Astfel, levitarea ca atare nu are alt scop decît să arate că a sosit momentul sugestiilor Nu îi acordați deci mai multă importanță Există o întreagă procedură pentru levitarea mâinii, care trebuie făcută cu ochii închiși și, înaintea primei ședințe, sesizați bine progresia frazelor sau, și mai bine, învățați textul ce urmează pe dinafară1 2 Căci dacă nu știți ce să mai spuneți, vă pierdeți pe drum și ieșiți din starea căutată; atunci, va trebui să reîncepeți de la zero Avansarea în procedură este cea care generează starea de transă hipnotică, starea de conștiință modificată căutată Să știți că este posibil să nu o atingeți de prima dată Trebuie să învățați să „o luați mai ușor”, să intrați deliberat într-o altă sure de conștiință decît SCO Dar amintiți-vă că sînteți singur cu dumneavoastră înșivă: nimeni nu vă constrînge; singur v-ați ales obiectivul și acest lucru e saluur pentru dumneavoastră De aceea, relaxați-vă, abandonați rigiditățile și crispările : nu poate rezulta decît ceva bun Perseverența 1 Am conceput o casetă audio care vă scutește de acest efort și care vă ghidează de la începutul pînă la sfârșitul acestei ședințe de autohipnoză cu levitarea brațului Puteți să o procurați de la Neo Cortex, 7 place d’Austerlitz F-67004 Strasbourg France 252 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA și repetarea vă vor face să reușiți atît în levitarea mîinii, cît și în implantarea sugestiilor Prin urmare, nu vă descurajați dacă nu obțineți dintr-o dată un rezultat foarte semnificativ Și luați-o de la capăt iată cum să faceți • Izolați-vă timp de aproximativ 30 de minute • Așezați-vă într-o poziție confortabilă (dar nu pentru a dormi!) lăsîndu-vă mîinile să se sprijine pe coapse, coatele pe rezemătoare, asigurîndu-vă că vă puteți mișca articulațiile • închideți ochii • Concentrați-vă • Nu vă grăbiți, luați-o încet • Gîndiți-vă la text concentrîndu-vă asupra lui și murmurați-1 • Faceți ce spune textul: punctele de suspensie reprezintă tăceri care vă permit să urmați instrucțiunile • Atunci cînd va veni momentul, vă veți sugera frazele pe care le-ați pregătit în funcție de scopul urmărit (vedeți mai departe, p 257) Pentru aceasta, desigur, va trebui să vi le amintiți Le veți verbaiiza pe fiecare de două pînă la trei ori, iar ordinea în care le veți spune Inconștientului nu are nici o importanță • Pe de altă parte, vă veți da seama că o ședință de autohipnoză reușită are, în plus, imensul merit de a vă relaxa și de a vă regenera energia vitală - beneficiu secundar deloc neglijabil! Iată acum textul pentru inducerea autohipnozei, text care vă va duce, astăzi sau poate ceva mai tîrziu, în starea de conștiință favorabilă pentru a-i spune Inconștientului ce vreți de la el • lată-mă așezat confortabil și observîndu-mi poziția în acest fotoliu în care mă simt foarte relaxat • Iar acum îmi îndrept privirea asupra picioarelor identific zonele mai reci și zonele mai calde ale picioarelor mele Identific cu grijă diferitele senzații ale picioarelor, unele după altele contactul cu papucii poate o înțepătură Sînt foarte atent la poziția picioarelor mele CUM SÂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 253 Iar acum îmi simt pulpele, cele două pulpe ale mele și percep contactul cu hainele care-mi acoperă pulpele și poate, într-o clipă, voi simți un fel de pișcătură sau o ușoară mîncărime într-o parte sau alta a pulpelor Iar acum îmi privesc cu atenție genunchii Sînt deosebit de sensibil la senzațiile de orice fel, care pot să aibă loc în genunchii mei Poate o mîncărime sau contactul cu hainele sau poate o vibrare a pielii pe un genunchi sau pe celălalt Iar acum devin foarte atent la coapsele mele, la cele două coapse ale mele îmi concentrez toată atenția asupra coapselor Simt foarte deslușit contactul cu mîinile mele care-mi apasă pe coapse Disting cu claritate zonele mai calde și zonele mai reci ale coapselor și le identific cu grijă Simt presiunea fotoliului sub coapse Și percep diferitele senzații care au loc eventual în coapsele mele senzații de cald rece apăsare sau o înțepătură sau un tremurat Iar acum îmi concentrez întreaga atenție asupra spatelui și asupra bazinului Devin foarte atent la diferitele senzații pe care le pot repera, pe care le pot identifica în zona bazinului și a spatelui Și poate că, în scurt timp, voi putea percepe o vibrare a pielii ori o altă senzație într-un anumit loc de pe spate sau bazin îmi las atenția să cerceteze această zonă a corpului meu și sînt foarte concentrat să reperez orice senzație un gîdilat ușor sau un tremurat dacă apare pe spate sau bazin în față pe laterale sau înapoia bazinului Și încerc să percep contactul spatelui și al bazinului cu spătarul fotoliului Iar acum îmi concentrez atenția asupra capului și cefei simțind contactul capului cu fotoliul Percep orice senzație de orice fel care poate avea Ioc acolo, în ceafă sau în partea dinapoi a capului sau pe pielea capului iar peste o secundă e posibil ca o senzație de tremur ușor să se manifeste acolo undeva pe pielea capului Iar acum îmi îndrept atenția asupra umerilor și le identific poziția în spațiu și sînt foarte sensibil la orice senzație care se poate produce acolo, în umerii mei răcoare ori căldură sau orice altă senzație, de orice natură ar fi pe care o pot identifica Iar acum mă concentrez asupra brațelor și asupra antebrațelor și le percep poziția în spațiu dar și diferitele senzații care au loc acolo, localizate în cele două brațe și antebrațe cele care ar avea 254 TRANSA, HIPNOZA Șl AUTOHIPNOZA loc peste o clipă eventual căldură ori răcoare ori o înțepătură Și sînt extrem de concentrat asupra brațelor și a antebrațelor percep foarte distinct contactul brațelor pe rezemătoare • Iar acum îmi îndrept atenția asupra mîinilor, cele două mîini ale mele , și le simt acolo, așezate pe coapse, Percep distinct contactul mîinilor cu coapsele și devin foarte atent la diferitele senzații care pot eventual să aibă loc în mîinile mele foarte atent Apoi le identific fie că această senzație este o înțepătură sau o mîncă-rime dacă nu cumva este un ușor tremur al pielii undeva, la una dintre cele două mîini îmi concentrez cu adevărat toată atenția, întreaga mea atenție asupra mîinilor Va apărea o senzație de căldură? Sau o înțepătură? Sau o senzație de umflare? Dacă nu cumva este un ușor tremur? încă nu știu, dar sînt foarte atent să o percep cum trebuie • Poate fi vorba, bineînțeles, și de o ușoară mișcare, poate a unui singur deget mai întîi de la mîna dreaptă sau de la mîna stingă încă nu știu Eventual într-o clipă pot simți o senzație la unul dintre degete La mîna stingă? Sau la mîna dreaptă? Va fi degetul mare? Sau degetul mic? Sau poate arătătorul? Ori degetul mijlociu? Ori poate inelarul? • Concentrîndu-mi extrem de mult atenția, pot acum să îmi dau seama că există diferențe de senzații între cele două mîini O mînă este mai grea poate și atunci cealaltă e mai ușoară și fiind foarte, foarte atent, eu pot să știu acum care dintre mîini este puțin mai grea și care este mai ușoară și încerc să simt contactul mîinii care apasă mai greu pe coapsă și cu cît anume este mai grea și pot chiar să o fac să apese mai greu1 iar acum îmi concentrez toată atenția asupra mîinii mai ușoare și fiind foarte receptiv extrem de receptiv simt că această mînă ar putea deveni chiar și mai ușoară și mai ușoară și pot simți cum devine și mai ușoară și observ liniștit și calm cum devine tot mai ușoară Iar acum îmi imaginez un balon care plutește în aer un balon extrem de ușor 1 Nu veți face nici un efort muscular: veți simți cum mîna devine mai grea și apasă mai tare pe picior Nu trebuie decît să fiți extrem de atent și de receptiv CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 255 și-mi imaginez că acest balon se leagă de încheietură cu o sforicică de încheietura cea mai ușoară și-mi imaginez acest balon atît de ușor, ca aerul și aleg culoarea balonului și-mi imaginez culoarea sa iar acest balon este bine prins acum de încheietură și îmi face mîna și mai ușoară tot mai ușoară și poate chiar să-mi ridice încet mîna lejer și domol și pot simți cum mîna mi se ușurează și mai mult, tot mai mult și mai mult, datorită acestui balon atît de ușor atît de ușor • Iar acum voi număra rar de la 10 la 1 și cu fiecare cifră descrescătoare cu ajutorul balonului mîna mai ușoară se poate ridica încet lent lejer domol în ritmul său în felul său cum vrea ea alene iar cînd voi ajunge la 1 mîna va putea, eventual, să se oprească acolo unde a ajuns sau să continue să se înalțe tar apoi să rămînă ridicată cu ușurință și e atît de lin, de lejer și de plăcut (repetați întregul paragraf) • Și încep să număr acum 10 9 8 7 din ce în ce mai ușoară, cu ajutorul balonului mîna mea se poate simți încă și mai ușoară și-i vine ușor să se ridice în felul său lent și plăcut 6 5 4 și poate chiar să îmi placă să-mi simt mîna ușoară ridicată în aer puțin mai sus poate și e atît de simplu și de lin și e chiar plăcut să-mi simt mîna atît de ușoară ridicîndu-se cu ușurință de la sine în ritmul său în felul său 3 2 1 1 1 • Iar acum mîna mea este acolo, ridicată și cu ajutorul balonului imaginar căruia îi știu și culoarea mîna mea se așază într-o poziție confortabilă și o las să se pună în această poziție după cum vrea ea • Și, în acest timp,, , cîtă vreme mîna mea se așază în această poziție confortabilă eu știu că mă simt, cu fiecare zi, tot mai bine la toate nivelurile, în fiecare zi, mă simt chiar din ce în ce mai bine și > ACUM ESTE MOMENTUL ÎN CARE ASIMILAȚI SUGESTIILE POZITIVE PE CARE LE-AȚI PREGĂTIT: CELE CINCI SAU ȘASE FRAZE PE CARE LE REPETAȚI, INDIFERENT ÎN CE ORDINE, PE FIECARE DE DOUĂ PÎNĂ LA ȘASE ORI Spu-neți-le calm, fără să depuneți vreun efort, așa cum vin ele, aproape detașat și continuînd să fiți conștient de mîna ridicată 256 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOH1PNOZA Apoi continuați astfel: • Iar acum mîna este acolo, ridicată, ușoară și în fiecare zi, pe toate planurile, mă simt mai bine și din ce în ce mai bine tot mai bine, cu fiecare zi • Iar acum voi număra de la 1 la 10 și, cu fiecare cifră crescătoare, mina mea se va apropia de picior iar la 10 va putea din nou să se sprijine pe de-a-ntregul, încet și confortabil pe coapsa mea (repetați întregul paragraf) • Iar acum încep să număr1 1 2 3 4 mîna se poate apropia de picior 5 6 7 tot mai aproape de picior în ritmul său lent 8 9 10 10 10 • Iar acum, fiindcă mîna se află din nou în contact cu piciorul, devin receptiv la senzațiile care au loc în mîinile mele în mîna mai ușoară și în mîna mai grea Iar acum îmi voi lăsa mîinile să capete senzații asemănătoare Și în acest timp desprind mental balonul imaginar amintindu-mi culoarea lui și el se înalță în aer iar eu știu că l-aș putea chema înapoi oricînd aș avea nevoie de el cu ușurință îmi concentrez acum atenția, pentru cîteva secunde, asupra antebrațelor și brațelor • Și acum îmi îndrept atenția asupra umerilor cei doi umeri ai mei și le simt poziția în spațiu • Iar acum îmi concentrez atenția asupra capului și asupra cefei Și simt contactul capului cu fotoliul • Iar acum, întreaga atenție se concentrează asupra spatelui și asupra bazinului și simt contactul spatelui și al bazinului cu fotoliul • Acum sînt atent la coapsele mele și la senzația mîinilor așezate pe coapse și la contactul coapselor cu scaunul • Iar acum mă concentrez asupra genunchilor, cei doi genunchi ai mei și îi simt acolo • Iar acum sînt atent la pulpele mele • Și la picioarele mele le simt poziția în spațiu și la contactul cu interiorul încălțărilor • Iar acum îmi voi purta atenția pe tot corpul, de la picioare la cap, cu rapiditate 1 Mișcarea de coboare poate fi ușor sacadată : totul va fi bine Lăsați-vă în voia „inteligenței corpului” CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 257 • Și de !a cap la picioare, cu rapiditate • Gîndiți-vă că va fi din ce în ce mai simplu, cu fiecare ascultare a casetei • Iar acum voi număra de la 1 la 5 Cu fiecare cifră descrescătoare mă voi apropia de starea de veghe obișnuită, iar la 5 voi putea să deschid ochii și să mă destind Voi în plină formă și perfect sănătos, cu toate simțurile ascuțite Și voi fi cu lotul în măsură să petrec o zi plin de vigoare, eficacitate, energie, optimism, entuziasm, bucurie de a trăi și cu zîmbetul pe buze Din momentul acesta încep să număr: 1 Respir foarte adînc - și las energiile să urce în mine 2 Respir și mat adînc - și las energiile să urce tot mai mult în mine 3 La 5 voi deschide ochii și mă voi destinde, voi fi în plină formă și perfect sănătos, cu toate simțurile ascuțite Și voi fi cu totul în măsură să petrec o zi, plin de vigoare, eficacitate, energie, optimism, entuziasm, bucurie de a trăi și cu zîmbetul pe buze 4 5 (Pocniți din degete, deschideți ochii și relaxați-vă Adăugați: „Sînt în plină formă și perfect sănătos” ) în ce scopuri veți folosi autohipnoză? Așa se încheie ședința de autohipnoză cu levitarea mîimi Vă sugerez cu tărie să perseverați Pe de o parte, pentru a reuși să ieșiți din SCO și să obțineți levitarea, iar pe de altă parte, ca să vă imprimați sugestiile dorite Nu obțineți nimic după o singură ședință: numai repetiția conduce la succes Nu e nimic obositor însă, căci aceste ședințe de autohipnoză au neprețuitul avantaj suplimentar de a vă destinde și de a vă energiza Nu puteți decît să vă supuneți evidenței: comunicarea are ceva magic Cu semenii dumneavoastră, ea devine benefică la toate nivelurile vieții: sentimente, familie, muncă, educație, contacte „utile” Cu dumneavoastră înșivă, ea poate fi plină de bogății, de puteri, de descoperiri, de înflorire, de succes și de împlinire profesională 258 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZĂ Așadar, nu vă lipsiți de toate acestea și exersați Veți vedea, cu puțin antrenament, că devine în același timp ușor, pasionant, satisfăcător și extrem de productiv S-ar putea să vă doriți o a patra recreație acum Sau poate mai tîrziu Rămîne ia alegerea dumneavoastră E suficient să întoarceți pagina Cea de-a patra recreație Poate că, (numele dumneavoastră), doriți să experimentați încă una dintre binefacerile pe care vi le poate procura comunicarea cu dumneavoastră înșivă înSCM ? Atunci, iată ultima recreație pe care v-o propun în această carte Poate că nu ați beneficiat încă de toate atuurile pe care vi le aduce o bună stăpînire, atunci, (numele dumneavoastră), veți avea de cîștigat pe toate planurile Puteți ajunge aici, chiar dacă vă îndoiți Și, după cum știți deja, cine sînt eu ca să vă spun, (numele dumneavoastră), că viața dumneavoastră va fi împlinită Nimeni nu poate ști, (numele dumneavoastră), cît succes veți avea, cît de împlinit și de fericit veți fi dispunînd de toate atuurile celei mai bune comunicări Nu sînteți obligat să mă credeți, dar, (numele dumneavoastră), veți încerca și ve(i reuși Eventual, puteți chiar acum să vă așezați într-o poziție confortabilă cu cartea deschisă în mîini Puteți citi cele ce urmează, dar nu o faceți în grabă Procedați așa cum ați procedat deja înainte de trei ori Aveți tot timpul, luați-o încet ca să trăiți aventura din interior Lăsîndu-Ie să vă pătrundă, impregnați-vă mai ales de cuvintele cu majuscule 260 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZĂ ■*>»>> C c < < • Cea de-a patra recreație Ce s-ar întîmpla dacă ai privi în jurul tău ca să observi un anumit obiect care se află acolo, lîngă tine - acela pe care-1 alegi acum să-l privești cu atenție cîteva clipe? Ai putea să-i observi culoarea mărimea materialul forma un detaliu sau altul, la alegere pe urmă, încet lent lasă-te, (prenumele dumneavoastră), să aluneci în așezat confortabil liniștit calm și fără griji Poți să-ți asculți și RESPIRAȚIA și să SIMȚI cum aerul intră și iese din plămîni Poți să te simți CONFORTABIL și să te RELAXEZI și să remarci senzațiile de DESTINDERE pe care, eventual, le simți în BRAȚE și în PICIOARE începînd de ACUM CUM SÂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 261 Și te pop întreba cum te-ai simți dacă trupul ți-ar fi și mai relaxat brațele și picioarele DA, poți să te întrebi și să fii ATENT la senzațiile tale și să constați că e plăcut, că ești MAI CALM și mai liniștit Și cît timp trupul tău e acolo, așezat, TIHNIT -, îți poți lăsa mintea să se relaxeze și să asculți vocea mea, care îți vorbește și să te gîndești la ce evocă PRIVIND în privirea ta interioară Poți crea fiecare detaliu în felul tău după gustul tău folosindu-te de CREATIVITATEA ta SPIRITUL tău INCONȘTIENT poate concepe fiecare aspect, fiecare culoare și să se simtă LIBER SĂ-ȘI IMAGINEZE și să creeze în totală INDEPENDENȚĂ Iar acum, dacă vrei, ai putea să numeri și să-ți imaginezi culorile astfel 10 9 maro roșu 8 portocaliu 7 galben 6 verde 5 albastra 4 indigo 3 violet 2 mov 1 alb 262 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Iar acum ai putea observa cît poate fi de ușor să te lași să aluneci într-o stare de transă ușoară și plăcută care mărește CONCENTRAREA și PROSPEȚIMEA și RELAXAREA Ai mai putea remarca senzațiile de CONFORT și LINIȘTEA din piept și moleșeala gesturilor tale în timp ce înaintezi în această experiență Și ai mai putea să observi că cel mai frumos cuvînt este poate cuvîntul IUBIRE și să-ți asculți mentalul inconștient repetînd IUBIRE în interiorul, în adîncurile tale unde e cald inspirîndu-ți poate un sentiment de afecțiune și de recunoștință Și ești în stare să ACCEPȚI, dacă vrei vibrația cuvîntului IUBIRE Și să-i ASOCIEZI poate aceste cuvinte CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 263 aoj-VNyW3sv ESEt*îlAL FORȚĂ FRUMUSEȚE C0MVN1VNE PLĂCERE BUNĂTATE PROFUNZIME PROVIDENȚA INIMA 264 TRANSA, HIPNOZA Șl AUTOHIPNOZĂ FUNDAMENTE fl DESCHIDE 1^74 ApXlHl CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 265 Poate că nu ți-ai permis pînă ACUM să SIMȚI așa de aproape în brațele și picioarele tale sau în pîntece și piept senzațiile pe care mentalul tău inconștient le ASOCIAZĂ cuvîntului IUBIRE pentru că poate încă nu ai înțeles că CEA MAI FRUMOASĂ ȘI CEA MAI MARE COMUNICARE este cea cu IUBIREA Ce s-ar întîmplă dacă mîine sau ceva mai încolo te-ai lăsa să aluneci în plăcere în siguranță în încredere și în profunzimea IUBIRII și ți-ar exalta inima corpul sufletul ? Te poți gîndi la acest lucru ACUM fără să te grăbești ai tot timpul din lume 266 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZĂ Iar cînd vei fi pregătit și numai cînd vei fi pregătit vei putea reveni în starea obișnuită Și, într-o clipă, poți reveni în starea obișnuită ca și cum te-ai trezi dintr-un somn binefăcător senin și odihnit în timp ce, în adîncul tău poți păstra în modul cel mai util și mai plăcut pentru tine ceea ce ai dobîndit și simțit ceea ce ai observat și ascultat CUM SĂ COMUNICAȚI CU DUMNEAVOASTRĂ ÎNȘIVĂ? 267 acceptînd că tot acest complex POZITIV continuă să FACĂ PARTE DIN TINE și SĂ SE DEZVOLTE în adîncul tău tot mai mult și mai bine Iar acum poți lesne, în ritmul și în felul tău, să te întorci aici - în acest spațiu, în acest loc E destul să numeri astfel: 1- 2- 3- 4-5-6 7 8 9 io ca să te simți proaspăt, vioi, în plină formă și perfect sănătos cu simțurile ascuțite și pregătit să petreci o zi plin de vigoare, eficacitate, optimism, entuziasm, bucurie de a trăi și cu zîmbetul pe buze Acum revino, relaxează-te, ești în plină formă și perfect sănătos Trezește-te ! 268 TRANSA, HIPNOZA ȘI AUTOHIPNOZA Concluzie Trebuie să vă mărturisesc ceva: nu am avut niciodată în mînă vreunul dintre acele papirusuri secrete ale Iui Thot, ascunse în subteranele de la Hermopolis V-ați dat seama, desigur Dar cum aș fi putut rezista ideii de a mă referi la cel mai vechi Maestru al Comunicării pe care-1 cunoaștem? Mi-aș fi putut imagina un ghid mai bun? Și apoi, dumneavoastră știți că ceea ce a scris Thot merită luat în seamă și încercat! încercați: chiar vă doresc acest lucru în același timp, nimeni nu poate ști pînă unde veți merge - dumneavoastră sînteți singurul care hotărăște Iar acum aș vrea să vă mai spun un lucru (eu sînt cea care vă vorbește, nu Thot): Nu poți fi fericit izolat în colțul tău Plăcerea, succesul și fericirea sînt legate de celelalte Puteți crea această plăcere, acest succes și această fericire atît pentru dumneavoastră, cît și pentru alții Așadar, nu mai aveți ce aștepta (timpul pierdut, pierdut rămîne) începeți Acum Primiți acum mulțumirile mele pentru că m-ați însoțit pînă aici Căci, deși nu v-am văzut la față, eu pentru Dumneavoastră am scris această carte - ceea ce ține tot de comunicare La sfîrșitul unei comunicări există în mod normal și un „la revedere” Așadar, vă spun la revedere Dumneavoastră, da, Dumneavoastră, cel a cărui privire trece chiar acum peste aceste rînduri Poate că ne vom regăsi într-o altă carte sau cu prilejul altei întîlniri Cine știe? La revedere Epilog Patru zile s-au scurs de la întîlnirea sa cu acel Tengu din munți Fata se gîndește că ar fi bine să coboare în vale și să se întoarcă în sat Desigur, încă nu e sfîrșitul sezonului de exploatare a cărbunelui, mai este pînă atunci Ea are, în sfîrșit, de realizat ceva, însă nu va putea reuși aici, unde nu este nimeni Celui îndrăzneț, lumea îi este favorabilă Celui care deține cît de cît știința duhurilor Tengu, mintea și inima oamenilor îi sînt deschise Fata înțelege deja toate puterile pe care i le-a descoperit duhul muntelui, iar acum e o joacă de copii pentru ea să-și convingă tatăl să o lase să plece Ea coboară deci cu pas vioi și încrezător pe cărarea abruptă ce duce în vale cînd, la o răscruce, se trezește înconjurată de cinci bandiți înarmați, rînjind la șansa ce li se arată însă tînăra fată își păstrează sîngele rece, își folosește cunoștințele Tengu și este condusă teafără și nevătămată de către cei cinci bandiți pînă la marginea satului Ea reușește chiar să îl convingă pe șeful lor să-l elibereze și pe celălalt prizonier: un fin om de litere aparținînd clanului Shogunilor §i iată că tînăra este răsplătită cu recunoștință De la casa Shogunilor pînă în capitală și la palatul imperial sînt cîțiva pași mari Dar nu chiar atît de mari: tînăra fată îi face cu vioiciune și își sporește rapid averea, faima și puterea Ea descoperă dragostea, se împlinește ca femeie, răspîndește fericire în jurul ei Se întîmplă adesea ca împăratul să-i încredințeze delicata misiune de a face pace între clanurile rivale sau vreo negociere, greu de realizat de către altcineva Duce o viață fericită Căci viața nu poate fi decît fericită atunci cînd lucrăm în slujba păcii, cînd există multe întîlniri, prietenii și cînd bucuria ne sălășluiește în casă Mulțumiri Orice creație este rezultatul muncii tuturor celor care au pus o piatră la construirea edificiului: nimic nu se naște din nimic Ideile vehiculate în această carte își au sursa în operele lui Milion Erickson, ale Iui Cari Gustav Jung, Mircea Eliade, Richard Bandler, John Grinder, Robert Dilts, Anthony Robbins, Dale Carnegie, Paul Watzlawick, Robert Cialdini, Mark MacCormack, Harvey Mackay, Ragini Michaels, Michel Nachez Ele provin și de la multe alte persoane mai puțin cunoscute, care au adăugat acestor idei lucruri neprețuite : înțelepciunea popoarelor și inteligența pragmatică numită și „bun-simț” Orice creație este rezultatul acelor lucruri care au susținut-o Vocile somptuoase ale grupului / Muvrini și excepționala muzică de transă a lui Laszlo Hortobagyi au produs starea de conștiință favorabilă redactării acestui text Ele m-au inspirat într-un grad înalt Orice creație este rezultatul mijloacelor tehnice care i-au permis să se nască După calculator, cea mai frumoasă invenție pentru un autor de cărți este programul de dictare vocală: mulțumesc Dragon Systems pentru că mi l-a instalat pe calculatorul de care mă folosesc Mulțumesc de asemenea Corel Draw, One Mile Up, Image Club Graphics, Totem Graphics și Management Graphics pentru că mi-au permis să folosesc imaginile artistice care ilustrează această carte Le mulțumesc tuturor, psihoterapeuți, antropologi, specialiști în comunicare, muzicieni, informaticieni și manageri, pentru că mi-au oferit atîtea lucruri și mi-au făcut sarcina atît de ușoară Și nu doar ușoară, ci și confortabilă, stimulantă, plăcută îi rog pe toți să primească mărturia deplinei mele recunoștințe 274 MULȚUMIRI Pentru orice informație privind terapia, comunicarea, dezvoltarea personală, hipnoza, stagiile și formațiile TNProMC, o puteți contacta pe autoare la: Erica GUILANE-NACHEZ CENTRE D’ENERGETIQUE HUMAINE 7, place d’Austerlitz F-67004 STRASBOURG France E-mail: nachez@club-internet,fr Internet: http: //www Club-Internet fr/perso/nachez Bibliografie BANDLER, Richard, Un cerveau pour changer, Paris, InterEditions, 1990, p 230 BANDLER, Richard, Magic in action , Cupertino, Meta Publications, 1992 p 231 BANDLER, Richard și GRINDER, John, Les secrets de la commmunication, Versoix-Genâvc, Editions Reuille, 1988, p 294 BATESON, G-, BIRDWHISTELL, R , GOFFMAN, E„ HALL, E T , JACKSON, D , SCHEFLEN, A , SIGMAN, S și WATZLAWICK, P , La nouvelle communication, Paris, Seuit, 1981, p 380 CARNEGIE, Dale, Comment sefaire des amis, Paris, Le Livre de Pochc, 1991, p 317 CAYROL, Alain și de SAINT-PAUL, Josiane, Derriere la magie Paris, IntcrEditions, 1984, p 229 CIALDINI, Robert B , Influence, Science and practice, UK, HarperCollins Publishers, 1988, p 303 ELIADE, Mircea, Images et symboles, Paris, Gallimard, 1952, p 238 ERICKSON, Milton H , Ma voix t’accompagnera Paris, Hommes et Groupes Editions, 1986, p 257 GANZEL, David, De lapublicitdâla communication, Paris, Editions Rochevignes, 1986, p 271 GUILANE-NACHEZ, Erica, Vous n ’aimez pas ce que vous vivez ? Alors, changez-le!, Bruxelles, Marabout, 1995, p 363 GUILANE-NACHEZ, Erica, Bien se connaître pour bien piloter sa vie Paris, IntcrEditions, 1996, p 220 (trad rom de Florin lorga, Șansa e de partea ta 1 Metode și tehnici de autocunoaștere, Editura Polirom, Iași, 2003) GUILANE-NACHEZ, Erica, AKUTAGAWA, Donald și WHITMAN, Terry, Melons-nous de nos affaires, Paris, IntcrEditions, 1997, p 197 HALEY, Jay, Un therapeute hors du commun: Milton Erickson, Paris, Desclee de Brouwer Editions, 1995, p 380 276 BIBLIOGRAFIE JUNG, Cari Gustav, Psychologie de l'lnconscient, Geneve, Librairie de l’Universite, 1973, p 220 MACKAY, Harvey, Nager avec ies requins sans sefaire manger toul crtt, Paris, InterEditions, 1988, p 262 MICHAELS, Ragini Elisabeth, Lions in Wait, Seattle, Facticity Trainings Inc , 1993, p 283 NACHEZ, Michel, Les Etats non Ordinairesde Conscience, Bruxelles, Marabout, 1997, p 362 SENTEIN, Daniel, La strategie du montreur d’ours, Jacpu, Editions Claude-Rose Touati, 1989, p 121 VIGNAUX, Georges, Les Sciences cognitives, Paris, Editions La Ddcouverte, 1991, p 351 WATZLAWICK, Paul, HELMICK, Beavin, J și JACKSON, Don D , Une logique de la communication, Paris, Seuil, 1972, p 286 WATZLAWICK, Paul și NARDONE, Giorgio, L’artdu changement, Bordeaux-Lc-Bouscat, L’Esprit du temps, 1993, p 221 Cuprins Prolog 5 Introducere 9 Prima parte Comunicare și magie Comunicarea e ceva magic 15 Manipularea se găsește pretutindeni 22 învățați să rezistați manipulării 32 Abandonați-vă 60 Partea a doua Antrenați-vă în comunicarea interpersonală Cele 13 principii pentru o bună comunicare 71 Cel de-al paisprezecelea papirus 110 A doua recreație : o transă 124 Partea a treia Transă și hipnoză Comunicați în transă 135 Hipnoza ericksoniană 157 Puterea numelui dumneavoastră 212 Partea a patra Cum să comunicați cu dumneavoastră înșivă ? Comunicați cu dumneavoastră înșivă 229 Autohipnoză 248 Cea de-a patra recreație 259 Concluzie 269 Epilog 271 Mulțumiri 273 Bibliografie 275 Colecția HEXAGON ►Jl PRACTIC Charly Cungi - Cum putem scăpa de stres Sylvie Lair - Cum să memorăm Charly Cungi - Cum să ne afirmăm Alain Brulc - Cum dialogăm și cum convingem Brigitte Bouillerce, Franțoise Rousseau - Cum să ne motivăm Jean Felix Fiehl - Cum să ne realizăm proiectele Patrik Traube - Cum să ne alegem psihoterapeutul Incursiune în psihoterapie Brigitte Bouillerce, Emmanuel Carre - Cum să ne dezvoltăm creativitatea Ren6e Marti - Cum să evităm eșecurile Jean-Denis Mdnard - Cum să ne administrăm timpul Adrian Neculau (coord ) - Cunoaște-te pe tine însuți Christophe de Jaeger - Cum să rămînem tineri Adrian Neculau (coord ) - Cunoaște-l pe celălalt Kyra Mesich - Manual de supraviețuire pentru cei sensibili Guy Missoum - Am reușit! Strategii, tehnici și metode Yvon Datat - Ghidul reușitei tale profesionale Peter Colwell - Cheia succesului Drumul tău către reușită Brian Clegg - Dezvoltarea personală Curs rapid lirica Guilane-Nachez - Șansa e de partea ta! Metode și tehnici de autocunoaștere Kathy Glover Scott - Femeia de succes Brian Clegg, Paul Birch - Creativitatea Curs rapid Brian Clegg, Paul Birch - Arta de a-i conduce pe ceilalți Curs rapid Richard Denny - Cum să comunici ca să cîștigi Secretele unei comunicări de succes Gis&le Commarmond, Alain Exigă - Arta de a comunica și de a convinge Richard Denny - încrede-te în tine însuți Ros Taylor, John Humphrey - Cum să ajungi în top Ștefan Prutianu - Antrenamentul abilităților de comunicare Louise Masson - Politețea înainte de toate Cum să reușești în afaceri Sylvie Royant-Parola - Cum scăpăm de insomnii Erica Guilane-Nachez - Transa, hipnoza și autohipnoză Magia comunicării în pregătire: Carele Collins, Carolyn Christison - Trezește-te! E mai tîrziu decît crezi Leo Lederrey - Descurcă-te cum poți Karyn C Rybacki, Donald J Rybacki - Pledarea și respingerea argumentelor vrww polirom ro Redactor: Ioana Aiupoaie Coperta: lonuț Broștianu Tehnoredactor: Gabriela Ghețău Bun de tipar: aprilie 2004 Apărut: 2004 Editura Polîrom, B-dul Carol 1 nr 4 • P O Box 266 700506, Iași, Tel & Fax: (0232) 21 41 00; (0232) 21 41 11; (0232)21 74 40 (difuzare) ; E-maiî: officeSpolirom ro București, B-dul I C Brătianu nr 6, et 7, ap 33, O P 37 • P O Box 1-728, 030174 Te! : (021) 313 89 78 ; E-rnail: poliromSdnt ro Msiwțytr Tipografia MULT1PR1NT Iași Calea Chișinăutui 22, et 6, Iași 700264 tel 0232-211225, 236388 fex 0232-211252 “felflkS- 'l 1'^ ^‘1 ^1 i(^j) $) tjâ -<'UlL*'-jiiJj"}) )j‘j miirini 